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Actualmente, la esperanza de vida al nacer en nuestro
pais es de 81 anos, seguin los datos y proyecciones
entregados por el INE para 2025. En el caso de las
mujeres el promedio de edad es de 83 afios y los
hombres 78 afios. Cifras que posicionan a Chile como el
segundo pais con mayor esperanza de vida en América,
después de Canada. Pero, esto trae consigo desafios
globales y también personales sobre como lo
llegar a esa edad tanto fisica como emocionalmente.
Especialistas Uchile entregan recomendaciones para .
vivir esos afios de la mejor forma posible ’

LaOrganizacion Mundial de la Salud
(OMS) define al envejecimiento como “un
proceso gradual de cambios que se inicia
enlaedad adultay quellevaaun descen-
so delas capacidades fisicas y mentales”.
Asimismo, advierten que en 2030 habra
mas de 1.400 millones de personas ma-
yores de 60 afos en el mundo frente alos
1.000 millones que habia en 2019, lo que
supone un incremento del 34% en solo
diez afios.

En el caso puntual de Chile, la espe-
ranza de vidahoy es de 83 afios promedio
en el caso de las mujeres y de 78 afios en
los hombres. Cifra queird extendiéndose
ano a afo de la mano de la longevidad.
Elllamado alos especialistas es a tomar
conciencia, no solo cuando se inicia esta
etapa de la vida, sino que desde que
somos ninos y nifas, adquiriendo habi-
tos que nos permitan alcanzar esta edad
de la mejor manera posible, con autono-
mia, movilidad, con una red de apoyo
y también cognitivamente en buenas
condiciones.

Pero, ;qué podemos hacer para esto?
Daniela Thumala, académica del Depar-
tamento de Psicologia de la Facultad de
Ciencias Sociales dela U. de Chile, plan-
tea que lo idea es qué desde los inicios
de la vida, se aborde la importancia de
cuidarnuestro cuerpo paralo que vendra
después.

“Que los ninos cuando son pequenios
enel colegio, por ejemplo, tengan concien-
ciade que lamanera en que se alimentan,
sihacen ono actividad fisica, vaaincidir
mucho en cémo va a ser probablemente
en la segunda mitad de su vida, la que
va a ser muy larga”, dice. Y apunta que
“tenemos que empezar a hablar mas de
longevidad que solo de envejecimiento”.

Porsu parte, Lorena Rodriguez, direc-
tora de la Escuela de Salud Publica de la
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de Chile, plantea que “el envejecimiento
saludable es algo que se construye a lo
largo de todo el curso de vida”.

“No es una cuestion que uno pueda
planificar ailtimo minuto, aunque siem-
pre es bueno cambiar habitos o modos
deviday volverlos mas saludables, pero
siuno pudiera anticiparse, es una cons-
truccion vital. Y, esta construccién esta
conformada por diferentes habitos salu-
dables”, dice la académica.

En la misma linea el doctor Felipe
Salech, geriatra del Hospital Clinico dela
U. de Chile, quien apunta ala trayectoria
de vida de las personas. “La definicién
de envejecimiento saludable es aquel
envejecimiento en el que se preserva la
funcionalidad de las personas”, aunque
el paciente tenga, por ejemplo alguna en-
fermedad de base, como hipertension, o
diabetes, si estas estan controladas.

Por su parte, la académica de la Es-
cuela de Salud Publica, Alejandra Fuen-

tes-Garcia, plantea que "el envejecimiento
es un proceso que transcurre durante
toda nuestra vida, desde que nacemos
estamos envejeciendo". En ese sentido,
dice que "el tipo de cuidados variara
dependiendo del momento que estemos
viviendo de nuestra vida".

Ademas, apunta a las politicas pu-
blicas, dado que son muy importantes.
"Son fundamentales en el caso de vejeces
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mas saludables, puesto que pueden ase-
gurar ciertas materialidades, como, por
ejemplo, una jubilacion digna, calles se-
guras para toda/os, espacios publicos de
encuentro intergeneracional, programas
de vinculacién con otro/as, de ejercicio/
movimiento y de promocion delasalud’,
asegura Fuentes-Garcia.

(Coémo logramos tener un envejeci-
miento saludable? ;qué medidas pode-
mos aplicar a lo largo de nuestra vida?
Los especialistas Uchile entregan claves
que nos pueden ayudar y orientar para
conseguir una mejor vejez.

1. ALIMENTACION
SALUDABLE Y VARIADA

Lorena Rodriguez de la Escuela de
Salud Publica de la Uchile, recomienda
“consumir alimentos variados, ojald co-
cinados en casa, eliminar al maximo los
alimentos ultra procesados en especial
aquellos que tienen sellos altos en calo-
rias, grasas, en sodio o en azucares. Y,
comer ordenadamente durante el dia lo
que las necesidades segun tu edad o tu
estado fisiolégico requieran”.

"La nutricién es super importante
porque ayuda a mantener saludable el
cerebro, el corazén, los musculos y los
huesos”, dice el geriatra Felipe Salech. Y,
profundiza sefialado que un desayuno
“tipo” chileno, consta de una taza de té
y un pan con mantequilla y/o mermela-
da. Sin embargo, con pequefios cambios,
como incorporar - dice él-una proteina
puede ayudar mucho. “Si ese pancito, por
ejemplo, tuviera huevo, queso, quesilloy
sisumamos leche para cortar el café o el
té, aparecen las proteinas en esa comida”.

2. TENER UN PROPOSITO,
UN OBJETIVO DE VIDA

Junto con la alimentacién otra clave
esta en “para qué me levanto todos los
dias”. Aca la psicdloga Daniela Thuma-
la, especialista en temas relacionados al
envejecimiento plantea que “es mucho
el tiempo que las personas tienen ahora
y que muchas veces no saben qué hacer
con él. (...) Las personas necesitan tener
areas de interés a desarrollar, sentir que
tienen un proposito”.

Asimismo, dice que “muchas (perso-
nas mayores) necesitan sentir que siguen
siendo ttiles para otras cosas o para otras
personas. Sentir que pueden aportar, que
tienen algo que entregar. Para eso hay
que preocuparse, ojala, desde etapas mas

tempranas en diversificar nuestras acti-
vidades”.

3. ACTIVIDAD FiSICA:
MANTENERNOS
EN MOVIMIENTO

En toda etapa o edad es importante
realizar alguna actividad fisica. Lo mas
simple, caminar. Realizar caminatas en
compania de otra persona puede ser una
buena forma de ejercitar nuestro cuerpo,
desdelo fisico, pero también lo cognitivo.
Sobre qué tipo de ejercicios realizar, el
doctor Felipe Salech dice que “hoy dia
conocemos con mayor precision el tipo de
ejercicios que son mas importantes para
un envejecimiento saludable y sabemos
que son aquellos ejercicios que potencian
lafuerza delos musculos, especialmente
de los muisculos de pecho inferior y del
tronco. Sabemos también que aquellos
ejercicios que entrenan el equilibrio, que
entrenan el balance, también son muy
relevantes para un envejecimiento salu-
dable”.

Misma opinién tiene la profesora
Rodriguez. “Un habito saludable para
tener en consideracion durante toda la
vida es la préactica de actividad fisica. Y,
no me estoy refiriendo necesariamente a
practicar algtin deporte, sino a practicar
la caminata, a participar en actividades
que nos impliquen gasto energgético que
nos cansen sin lesionarnos (...) es mas
recomendable la practica de una cami-
nata diaria, acompanada con algtin otro
ejercicio durante la semana mas que con-
centrar todala actividad fisicaenunsolo
dia”.

La psicéloga Daniela Thumalalo grafi-
caasi: “Hay que tratar de llegar con nues-
tra carroceria en las mejores condicio-

nes porque la vamos a tener que ocupar
mucho tiempo. Y a diferencia de los autos
-que uno lo puede cambiar por otro-, aca
uno no la puede cambiar. La calidad de
vida que tengamos nos guste o no, esta
muy amarrada como estamos de salud”.

4. REDES DE APOYO, EN
CONSTANTE COMUNICACION

“El socializar, tener amigos y redes
de apoyo”, explica el doctor Salech. Y,
explica que existen personas mayores
que por su personalidad o por otras si-
tuaciones prefieren vivir en un ambiente
donde estan solos, pero esas personas,
en verdad, no estan realmente solas, si
tienen un entorno donde, por ejemplo,
hay proteccion social, donde si les pasa
algo son capaces de contactar un servicio
derescate quelos apoyey esasredes estan
presentes, aunque €l esté solo hay redes
para apoyarlo.

Por su parte, la profesora Thumala
pone el énfasis en “cuidar, fortalecer y
generar mayores redes afectivas. ;Por qué
digo generar? Porque la gente siempre
esta como con la idea de que la familia
nuclear es la que le va a llenar el mundo
afectivo, y la verdad que eso es cada vez
mas dificil”.

Asimismo, la académica Alejandra
Fuentes-Garcia sefiala que es beneficioso
"fomentar relaciones significativas con
otro/as, sean estos seres humanos, plan-
tas, mascotas, y también estar con otro/
as', compartiendo los distintos espacios
del dia a dia.

5. NO FUMAR
NI BEBER ALCOHOL

Los especialistas sugieren llevar una

vida “en modo saludable”. Dicha prac-
tica, dice Lorena Rodriguez, debe ser
“favorecida, permitida y garantizada
por las politicas publicas”. Esto signi-
fica que los ambientes que rodean a
las personas, deben ser ambientes sa-
ludables que faciliten la alimentacion
saludable, la practica de actividad fisica
y que pongan barreras al consumo de
tabaco y alcohol y eso es responsabili-
dad del estado.

“Leyes como la Ley de Etiquetado,
dan una informacion clara respecto a
lo saludable que puede ser un alimento,
ademas prohibe la venta de alimentos no
saludables enlas escuelas, y de la publici-
dad dirigida a nifios, son cuestiones que
facilitan las mejores decisiones y proveen
de un ambiente o de un entorno saluda-
ble”, dice la académica.

6. FACTOR EDUCACIONAL

Eldoctor Salech apunta a este ambito.
"La educacion es un determinante muy
duro de como va a funcionar el cerebro
en edades envejecidas. Esa educacién es
algo que se va adquiriendo en la trayec-
toria de toda la vida, no es algo que uno
lo empieza a resolver cuando es mayor’,
dice el especialista. Y, apunta a que es
necesario generar estrategias desde
edades tempranas, tomar conciencia de
que envejeceremosy que depende solo de
nosotros y nosotras en qué condiciones
lo haremos.

Leer diariamente o escribir de las
mismas experiencias o situaciones vivi-
das en el presente o en tiempos pasados,
puede ser una estrategia siemple que nos
puedeayudaramantener nuestro cerebro
enbuenas condiciones, dicen los especia-
listas.




