Como nos preparamos para un envejecimiento saludable

Cuenta la Biblia que, en una remota antigüedad dorada, hace muchos miles de años, el hombre vivía de 600 a 900 años. La biología era la misma. Sin embargo, la duración de la vida, no. Se dijo que era posible que la forma de medir los años fueran distintos, que eran fábulas no comprobadas aquellas de la edad de las personas en los años remotos.

Puede ser. Pero también es cierto que nunca se nos ocurrió revisar la cuota de responsabilidad de nuestra organización social en las muertes de las personas.

En época de los faraones, los esqueletos de los jóvenes muestran signos de enfermedades de desgaste que hoy aparecen mucho más tarde.

Hasta hace muy poco tiempo, sólo grupos de privilegiados llegaban a viejos.

En la Esparta de la época de Pericles la expectativa de vida bajaba drásticamente por la norma social de matar a los recién nacidos que presentaban alguna deficiencia.

En el Imperio Romano hace 2.000 años, la esperanza de vida al nacer era de sólo 21 años. 

Los indios de nuestras pampas, según los datos arqueológicos, eran viejos a los 35 años.

Recordemos las muertes infantiles en Francia e Inglaterra del siglo XVIII, debido a que las madres plebeyas eran nodrizas de los niños de la nobleza y desatendían a los propios o, ya en el siglo XX y XXI la enorme mortalidad que hay en algunas actividades laborales como la construcción en la que trabajan sólo personas de los estratos sociales bajos pues es una de las muy pocas a la que pueden acceder.

Desde que hay registros históricos el progreso de la esperanza de vida de la humanidad tuvo resultados variables.

Recién a mediados del siglo XX, principió un proceso sostenido de disminución de la mortalidad en los primeros años de vida, que comenzó en los países de Europa Occidental y luego se fue extendiendo por casi todo el planeta.

Este proceso de disminución de la mortalidad en los primeros años de vida se mantiene ininterrumpido en los últimos 60 años, salvo en los países en guerra o zonas en serias crisis o con políticas económico sociales muy erróneas.

También en nuestro país se aprecia esta situación. Veamos que nos muestran los censos 

Cuadro Nº1. Porcentaje de mayores de 60 años en la población argentina.

Años
Porcentaje

1960
6%

1970
8%

1980
9.8%

1990
11.4%

2001
13.3%

Fuente: INDEC


Dentro de esta franja etarea, la que más aumenta es la de los llamados Old oldest, los viejos más viejos. Son los de 80 años y más.

Sólo en la Ciudad de Buenos Aires, según el censo del 2001, hay 103.000 octogenarios.

Se calcula que para la próxima década se duplicará el número de octogenarios y habrá tantos centenarios como hoy hay octogenarios.

La prospectiva demográfica nos indica que en los próximos 25 años seguirá este crecimiento en forma acelerada.

El cambio demográfico ya instalado entre nosotros, y con más fuerza en los países más desarrollados ¿qué impacto social producirá o mejor dicho, ya está produciendo?

Y este impacto ¿traerá repercusiones individuales?

¿Estamos preparados para ello? 

¿Qué necesidades, qué requerimientos tiene el ser humano a medida que envejece? ¿Los conocemos?

Como ven es un tema apasionante. 

Cada etapa de la vida tiene necesidades y posibilidades diferentes. Es importante conocerlas para desarrollar las posibilidades y capacidades que presenta y atender las necesidades y requerimientos.

Hay un dicho francés que dice: “Prevenido, preparado”.

En la misma medida que aumenta el número de adultos mayores, disminuye el de niños. El viejo temor malthusiano, que planteaba la necesidad del detener el aumento poblacional, ya que, de lo contrario, no iba a alcanzar la producción de alimentos, ya no tiene razón de ser, pues el planeta, en muchas porciones de su geografía llegó a un equilibrio poblacional. Fenómeno que tiende a extenderse. En nuestra época, este temor se traslada a otros aspectos. Los avances tecnológicos produjeron un aumento descomunal en la producción agrícolo ganadera tanto en la producción por hectárea como en la incorporación de zonas que hasta hace poco no eran posibles de ser explotables.

El dispendio de los países más ricos y una tecnología que está modificando el clima y contamina el agua potable, de no modificarse, crea el riesgo tremendo de alterar el hábitat e impedir la supervivencia.

Pero es otro tema, y ya se está trabajando en él, aunque no quizá, con la urgencia que requiere, por la miopía de algunos poderosos intereses económicos.

Volviendo al tema que nos convoca, veamos qué pasa en los seres vivos.

¿En todos se produce el proceso de envejecimiento?

No. Los seres más primitivos, virus, bacterias y unicelulares en general, no envejecen. La hija, en el momento de nacer es idéntica a la madre. En situaciones desfavorables pasan a vida latente, se enquistan y pueden volver a su vida habitual mucho tiempo después. No envejecen pero tampoco evolucionan. Así desde hace millones de años.

En cambio, las especies pluricelulares hacen todo el ciclo de nacimiento, crecimiento, estabilización, decrecimiento y muerte.

Las más evalucionadas, de reproducción sexual, al combinar componentes genéticos de dos seres, pueden ir evolucionando e incorporando cambios que le significan, no solo mejor adaptación al ambiente sino también mayor desarrollo evolutivo. En estado natural, casi todas las especies, poco después de su madurez sexual mueren.

Los hallazgos en los estudios de los últimos años nos muestran cosas sorprendentes, que explican lo antedicho. 

1) Experiencias hechas en muchas especies animales nos muestran que si el apareamiento inicial (o sea la primera fecundación) se inicia más tarde, el tiempo de vida se prolonga y la hembra tiene menos crías que las habituales. Esto, que en los seres humanos lo atribuíamos exclusivamente a causas sociales, tiene también un correlato biológico en la genética.

2) Genes que actúan en la prolongación de la vida y la protección de células, tejidos y órganos, tienen, después de la madurez sexual, una conducta opuesta. Esto se da en llamar pleiotropia antagónica.

El proceso de envejecimiento es muy corto en los animales salvajes, En cuanto empieza, son pasto de los predadores naturales. Este proceso, y el consecuente alargamiento de la vida, es un fenómeno de la civilización.

Los avances logrados en su evolución por los seres humanos, las conquistas científicas y organizacionales están modificándo los conocimientos anteriores. Por ejemplom, veíamos que en todos los seres vivos de organización complejo se cumplía el proceso de nacimiento, crecimiento, desarrollo, estabilización, decrecimiento y muerte.

Por ejemplo, a los 25 años, los órganos de los sentidos, en general, llegaron a su máximo desarrollo, y tras un período variable, empiezan a disminuir, La vista alrededor de los 40 años, el oido a los 50, el gusto y el olfato alrededor de los 70,etc.

También en los distintos órganos vemos mermas celulares. Así los riñones con el paso de los años disminuyen el número de nefrones, el hígado el número de hepatocitos, el cerebro el número de células nobles, los músculos fibras elásticas, etc.

Pero veamos la otra parte de la realidad. El proceso de envejecimiento es universal, pero el tiempo de su aparición y la velocidad de su evolución, depende de factores genéticos, ambientales y de las experiencias de vida cotidianas.

A medida que se extiende el envejecimiento en la geografía planetaria y en el tiempo, surgen mecanismos biológicos de adaptación en algunos órganos.

Por ej. hay aumento de la captación del oxígeno presente en la hemoglobina de la sangre, lo que permite igual oxigenación de los tejidos aunque haya menor inspiración respiratoria.

En el tejido nervioso central, se observan células cerebrales que asumen la función de otras que están deterioradas.

Nuestro organismo tiene, para cumplir todas las funciones que le son requeridas, un amplio margen que le permite mantener durante mucho tiempo las funciones básicas sin problemas.

Estamos observando que el organismo humano tiene enormes recursos, muchos inexplicables aún, para sobreponerse a situaciones de desgaste, algunas como las comentadas y otras en vías de investigarse, como el crecimiento de células nerviosas, el aprovechamiento de mayor porcentaje de las neuronas que tenemos  (actualmente activamos menos del 1 ‰ de las mismas) los apoyos de una eficiente y solidaria organización social, un mayor conocimiento de los tóxicos del medio ambiente y de los que producimos los seres humanos para avanzar en su eliminación.

Dejenme ser optimista y pensar que podremos algún día conseguirlo.

Sabemos que no hay una única manera de envejecer. Hay casi tantas como personas. Porque depende de nuestra genética, de nuestras primeras experiencias de vida, de las que cotidianamente vamos adquiriendo, de nuestros valores, de lo que somos, decimos y hacemos, de nuestro entorno, de los vínculos que construimos, de los afectos o desafectos, de cómo nos conectamos con lo ordinario y lo extraordinario que nos ocurre, de nuestros objetivos de vida, de lo que comemos, de lo que hacemos y a lo que aspiramos, de las enfermedades que acarreamos, etc. 

Nuestro cuerpo tiene receptores inteligentes que nos indican lo que nos conviene y lo que no nos conviene, lo que nos hace bien y lo que nos hace mal. Es menester conocerlos.

Cuadro Nº2. Información que nos aporta el organismo

Receptores que nos conectan con el mundo

Vista – Oido – Olfato – Gusto - Tacto.

Receptores que nos informan de nuestro cuerpo.

1. Estereotaxia

2. Nivel de temperatura corporal

3. Nivel de oxígeno en la sangre

4. Nivel de saciedad

5. Necesidad de sueño

6. Necesidad de afecto

7. Manejo de los emuntorios

Así como tenemos receptores para el tacto, oído, olfato, gusto, vista, también los tenemos para el segundo grupo que aparece en el Cuadro Nº2.

Analicémoslos

1. La estereotaxia. 

Es la noción de cómo está ubicado nuestro cuerpo en el espacio. Se dice que lo único universal que ocurre en el proceso de envejecimiento en todos los seres vivos, personas, animales y vegetales, es el aumento de la cronaxia, que es el enlentecimiento en la trasmisión nerviosa de los mensajes, sean externos o internos. Hace poco tuve una experiencia dolorosa para mi autoestima. Jugando al tenis, tropecé y el cuerpo se proyectó hacia delante. Sabía que tenía que colocar mis manos para evitar que la cara golpee contra el suelo. Sin embargo, llegó antes al suelo la cara que las manos. Ejemplo del enlentecimiento en la trasmisión de las órdenes. Las caídas en las personas mayores obedecen a múltiples causas: problemas de la vista, inestabilidad, problemas psicológicos, etc. No es cierto que los mayores se caen más que los de otras edades.

El promedio de caidas en los mayores de 60 años, según estadísticas internacionales es 1 cada 2 años. Si recibimos este dato sin analizarlo, diríamos ¡qué bien! Pero si analizamos el porque sucede esto, nos llevaremos sorpresas.

El anciano, en promedio, ve menos, tiene menos estabilidad por presentar mayor porcentaje de artrosis de columna, menor circulación cerebral. Es decir, tiene más factores de riesgo de caidas. Si estas son menos frecuentes es porque se mueve menos. Está más tiempo sentado. Pero ello tiene consecuencias negativas, como ser pérdida de calcio en los huesos, menor tono y elasticidad muscular, enlentecimiento de los reflejos. En suma, se cae menos, pero sus caidas conllevan mayor riesgo de fracturas y otras lesiones de riesgo.

Lo que hay que hacer es promover la movilidad a un ritmo acorde a lo que el cuerpo le indica; como la función hace al órgano, esto mejora el tono muscular, mantiene más tiempo la elasticidad de los músculos y la flexibilidad de las articulaciones.

Como hay medicamentos que pueden producir, lo que se llama hipotensión ortostática (es la bajada de la presión arterial al incorporarse) evitarlos lo más posible y reemplazarlos por otros, o alertar de su riesgo, avisando que, de usarlos, no se paren bruscamente estando acostados.

Otra de las cosas que podemos hacer es orientar a nuestros profesores de gimnasia a que, en sus clases a personas mayores, les enseñen a caer.

Hay un aprendizaje que ayuda a evitar lesiones violentas. Necesita ir preparando previa y gradualmente al cuerpo.

2. Nivel de temperatura corporal.

Tenemos sensores que nos indican la mejor adecuación que requiere nuestro cuerpo. Sepamos que cada persona puede tener necesidades distintas y registros preparados para ellas. Si bien hay una influencia socioambiental, como en cada una de las otras necesidades de nuestro organismo, recordemos que cada persona es un ser único, con necesidades, requerimientos y recursos propios y distintos.

3. Nivel de oxígeno en la sangre.

Tenemos detectores muy sensibles que, en cuanto empieza a disminuir el oxígeno que llega a los tejidos, envían un mensaje al cerebro y éste ordena al corazón que acelere sus contracciones y a los pulmones que hagan lo mismo con el ritmo respiratorio, para que más oxígeno llegue adonde más se necesita.

Para lograrlo, tenemos que tener arterias elásticas y permeables, corazón y riñones que funcionen adecuadamente, pulmones en condiciones de expandirse. 

Para conservar arterias elásticas y permeables se requiere:

· Actividad física, aunque sea moderada

· Adecuada alimentación en donde predominen frutas, verduras, cereales, carnes variadas, evitando excesos, escuchando al cuerpo cuando nos indica que es ya suficiente lo que hemos comido. Pocas grasas, pocos fritos.

· Hábitos sanos. Significa evitar tóxicos como el cigarrillo, que produce obstrucción de las alvéolos pulmonares y de drogas nocivas que alteran el razonamiento y el ser dueños de las decisiones que tomamos. Como vemos, estos cuidados tenemos que empezarlos a edades tempranas. Hacen a hábitos de vida. Por eso decimos que el proceso de envejecimiento hay que conocerlo desde jóvenes, para prepararnos adecuadamente.

· Ejercicios periódicos de respiración, que ayudan a expandir nuestros pulmones y mantener la elasticidad de la caja torácica. Con la edad puede aumentar la rigidez de las articulaciones costales que dificulta la expansión de los pulmones. Además, las respiraciones superficiales no renuevan totalmente el aire inspirado. Si periódicamente hacemos inspiraciones profundas y espiraciones forzadas, el aparato respiratorio funcionará mejor. 

4. Nivel de saciedad 

Hay un centro cerebral que regula el apetito. Tiene conexiones nerviosas humorales y hormonales que lo vinculan con todo el organismo. Todo este sistema nos da indicaciones que nos avisan cuando es suficiente la cantidad de alimento ingerido, la clase de comida que necesitamos y arbitra los mecanismos para transformar un tipo de alimento en otro según los requerimientos de nuestro cuerpo.

Durante muchos miles de años fueron más frecuentes los períodos de hambruna que de saciedad. Esto motivó que nuestro organismo generara mecanismos que le permitieran aprovechar el excedente para la época de carencia alimenticia. Este mecanismo es la transformación de estos excedentes en depósitos de grasa que, en épocas de hambre, las utilizaba para producir energía. ¡y qué energía! Porque un gramo de grasa produce más del doble de calorías que un gramo de proteínas o de hidratos de carbono. 

Además, en esos miles de años, su necesidad de subsistencia lo obligaba a moverse continuamente en busca de alimento.

Hoy en día hay una disminución enorme de la actividad física, lo que significa menor necesidad de calorías.

Por otra parte, hay una mayor producción y mejor distribución de alimentos en vastos sectores de la población. En ellos, la acumulación de grasas no solo no es útil sino que puede ser nociva. 

Si es grasa fija, provoca exceso de peso, exceso de esfuerzo para el corazón, la columna vertebral, la circulación venosa de los miembros inferiores, el aparato digestivo. Si se moviliza y circula por la sangre puede provocar alteraciones arteriales, depósitos de grasa en los vasos con el riesgo de obstrucción parcial o total y todos los transtornos cardiovasculares y cerebrales que la dislipidemia acarrea.

Las comidas copiosas favorecen la aparición de otras patologías del metabolismo como diabetes y gota. Sabemos como influyen éstas en el acortamiento de la vida y en la producción de una mala calidad de vida.

Además, la obesidad produce adicción orgánica. Los adipocitos o células de grasa formadas, frente a un régimen de adelgazamiento , comienzan a morir. En esta etapa, avisan al centro cerebral que están desapareciendo y que disminuyen las reservas. Este produce sustancias que estimulan el apetito y hace que la persona se vea compelida a comer más para mantener esas reservas. Esta compulsión torna tan difícil mantener los regímenes de adelgazamiento.  Como en tantas otras áreas es más fácil prevenir que curar.

5. Necesidad de afecto

Esta necesidad es inherente al ser humano. Al mantenimiento de su vida misma. Es conocida la anécdota de un zar ruso que quiso tener una guardia muy guerrera, inmune a afectos que, suponía, conllevaban debilidades. Separó de sus madres un conjunto de niños recién nacidos y les proveyó de alimentos y cuidados de salud, sin otro atisbo de afecto. En poco tiempo murieron todos.

Esta necesidad de afecto, de dar y recibir amor, persiste toda la vida. Muchas veces, a medida que pasan los años, suceden pérdidas de personas queridas, de vínculos, de actividades, de objetos. Si nos quedamos sólo con lo que tenemos, disminuye la cantidad de personas y objetos significativos para nosotros, de quienes recibimos y a quienes damos afecto. Esto lleva a encerrarnos en nosotros, nos angosta, nos empobrece. De ahí a los trastornos cerebrales, a la depresión y a la demencia hay un paso muy corto. 

En cambio si con el paso de los años buscamos dar lo que tenemos y podemos a otros, vamos ampliando nuestro universo, nuestros vínculos. Si seguimos aprendiendo, de la vida y o de los libros, para ser y hacer, nos vamos enriqueciendo.

Esto influye en el cerebro. Innumerables neuronas, innumerables conexiones sinápticas neuronales se activan, se estimulan. Las conexiones neuro – inmuno – endócrino – psicológicas son múltiples. La actividad en un campo se trasvasa a los demás, se interinfluencian.

Esto es salud.

Abrámosnos puertas. Fijémosnos objetivos que nos trasciendan, grandes o pequeños.  Van a constituir nuestra ocupación, nuestro placer y nuestro estímulo.

Si ocupamos nuestro tiempo en crear y no en obstruir, en hacer y no en envidiar lo de otros, en dar y recibir pues dando se recibe, tendremos un curso de vida más placentera, más fascinante. Está comprobado que es la mejor manera de mejorar el funcionamiento hormonal, neurobiológico, psicológico, en suma de todo nuestro ser.

Fíjense la paradoja, hasta por egoísmo es conveniente no serlo. 

En resumen, a pesar de la existencia de tantos factores que influyen en nuestra forma de envejecer, son pocas las cosas que hay que saber para tener más posibilidades de lograr un envejecimiento saludable. 

Cuadro Nº3 Requerimientos para una longevidad saludable.

· Actividad Psicofísica adecuada

· Alimentación saludable

· Vínculos afectivos

· Objetivos de vida

Actividad Psicofísica:

En lo físico, la actividad mejora la circulación y la oxigenación, mantiene el tono muscular, conserva la elasticidad característica de las fibras musculares, evitando su transformación en fibras conjuntivas,que, al no ser elásticas, producen dolor al hacer cualquier movimiento que las estire, disminuye la probabilidad de la aparición de enfermedades del metabolismo ( diabetes. dislipidemia, gota) ya que en los músculos periféricos se queman un 30% de los hidratos de carbono y parte de las grasas que ingerimos.

Este ejercicio no tiene porque ser violento.

También acá es menester escuchar al cuerpo.

Hagamos lo posible, conectémosnos con lo placentero.

Al hacerlo nos sentiremos mejor y podremos transmitir a otros este bienestar. 

La actividad psicológica y vincular es necesaria para mantener la vigencia de la fluidez en la comunicación con los demás, en la actividad de las neuronas, en la interacción de las mismas a través de sus conexiones sinápticas, lo que estimula la memoria, la creatividad, la integración de distintas áreas del conocimiento aparentemente inconexas o desvinculadas. Por ejemplo, la vigencia y relación entre los postulados de los grandes espíritus que crearon las religiones y movimientos espirituales de la historia de la Humanidad, como  Buda, Confucio, Moises, Cristo, con Freud, Pichon Riviere, Mahatma Gandhi, Einstein y Planck.  Seguramente al leer o escuchar esto, a mas de uno  le parecerá descabellado conectarlos. Leamos los principios básicos de vida de cada uno de ellos,  vivenciemos su seguimiento y descubriremos la complejidad pero al mismo tiempo la simpleza básica del Universo.



