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CALIDAD DE VIDA'Y ESPERANZA DE VIDA SALUDABLE
Description

La esperanza de vida saludable es mucho menor que la esperanza de vida en la mayoria de los paises, lo que
significa que muchas personas pasan sus Ultimos afios sufriendo de problemas de salud que afectan su
calidad de vida.

CONTENIDOS

La esperanza de vida saludable

¢ Sabias que hay una diferencia entre la esperanza de vida y la esperanza de vida saludable? La esperanza de vida
es el nimero promedio de afios que una persona puede esperar vivir, mientras que la esperanza de vida saludable
es el nimero de afios que una persona puede esperar vivir sin enfermedades graves o discapacidades. La
esperanza de vida saludable es mucho menor que la esperanza de vida en la mayoria de los paises, lo que significa
gue muchas personas pasan sus Ultimos afios sufriendo de problemas de salud que afectan su calidad de vida.

El siglo pasado ha visto un aumento impresionante en la esperanza de vida media, gracias a avances médicos y
sanitarios. Sin embargo, este progreso también ha creado una brecha: vivir mas tiempo no siempre significa vivir mas
saludablemente. La longevidad no siempre esta ligada a afios libres de enfermedades crénicas.

La gerociencia: para tener una mejor esperanza de vida saludable

La gerociencia es un campo interdisciplinario que estudia los mecanismos biolégicos del envejecimiento y sus
implicaciones para la salud y la longevidad. El objetivo de la gerociencia es comprender como el envejecimiento
afecta a las diferentes funciones del organismo y como se puede intervenir para prevenir o tratar las enfermedades
asociadas al envejecimiento.

El envejecimiento es un proceso complejo y multifactorial que implica cambios a nivel molecular, celular, tisular y
sistémico. Algunos de los factores que contribuyen al envejecimiento son el dafio en el ADN, la senescencia celular,
la inflamacion y las respuestas al estrés. Estos factores interactdan entre si y con el entorno, generando una
variabilidad individual en el ritmo y la forma de envejecer.

La edad cronoldgica para alcanzar una esperanza de vida saludable

La edad cronolégica, es decir, el tiempo transcurrido desde el nacimiento, no refleja necesariamente el estado
bioldgico de una persona. La edad biologica es una medida més precisa que evalla el nivel de funcionamiento de los

Page 1 Mateo Ricardo Flores
18/10/2023
CALIDAD DE VIDA'Y ESPERANZA DE VIDA SALUDABLE


https://quieromasciencia.com/envejecimiento-cambios-adn/
https://www.elgencurioso.com/diccionario/senescencia-celular/

= iQUIERO MaS CIENCIA!
Ciencia https://quieromasciencia.com

diferentes sistemas del organismo. Para estimar la edad biol6gica se pueden utilizar marcadores moleculares, como
los patrones quimicos en el ADN que indican el grado de metilacién, una modificacion que afecta a la expresion de
los genes y que se relaciona con la juventud celular.

La gerociencia busca identificar los factores que determinan la edad biolégica y cémo se pueden modificar para
mejorar la calidad de vida de las personas mayores. Algunas de las estrategias que se estan investigando son la
restriccién caldrica, el ejercicio fisico, los farmacos que actian sobre las vias del envejecimiento, la terapia génica y
la reprogramacion celular.

La esperanza de vida saludable: enfrentando las células zombis del
Envejecimiento

Ciertos medicamentos senoliticos apuntan a las células senescentes, también conocidas como “células zombis”,
vinculadas a trastornos como la osteoartritis y demencia. La investigacion en ratones ha demostrado que eliminar
estas células retrasa varias enfermedades. Aunque las pruebas clinicas estan en curso, los cientificos advierten
sobre afirmaciones sin fundamento sobre “rejuvenecer”.

Para extender la vida saludable, es necesario realizar mantenimiento preventivo. Controlar el colesterol y la presién
arterial, junto con mediciones corporales adecuadas. La nutricion sensata, el suefio adecuado y la actividad fisica
regular son la respuesta ante la consigna vivir mas tiempo mas saludablemente. Estos habitos modulan la biologia
del envejecimiento y pueden afadir hasta diez afios de salud adicional.

La Importancia de la conexién social para la esperanza de vida saludable

Ademas de la dieta y el ejercicio, la conexion social es importante para una vida saludable. Las relaciones soélidas y el
apoyo emocional pueden reducir el estrés, mejorar la salud mental y fortalecer el sistema inmunoldgico. La soledad
cronica, por otro lado, puede acelerar el envejecimiento y aumentar el riesgo de enfermedades cronicas.

Te Puede Interesar:

Como extender tus afios saludables, no solo tu vida

Hay muchas formas de extender tus afios saludables, no solo tu vida, y disfrutar de una vejez plena y activa. En este
articulo, te mostraremos ocho consejos basados en la evidencia cientifica para mejorar tu salud fisica y mental a
medida que envejeces.

1. Mantén tu cerebro activo

El cerebro es uno de los érganos mas importantes del cuerpo, y también uno de los mas vulnerables al
envejecimiento. Con el paso del tiempo, el cerebro pierde neuronas, conexiones y volumen, lo que puede provocar
deterioro cognitivo, demencia y enfermedades como el Alzheimer. Para prevenir o retrasar estos problemas, es
fundamental mantener el cerebro activo y estimulado con actividades que lo desafien y lo diviertan. Algunos ejemplos
son;

Aprender algo nuevo, como un idioma, un instrumento o una habilidad.
Leer libros, revistas o articulos de interés.

Hacer crucigramas, sudokus, rompecabezas o juegos de memoria.
Escuchar musica, podcasts o audiolibros.

Ver documentales, peliculas o series que te hagan pensar.

Mantener una vida social activa y conversar con otras personas.
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Estas actividades no solo te ayudaran a mantener tu cerebro en forma, sino que también te aportaran beneficios
emocionales, como reducir el estrés, aumentar la autoestima y prevenir la depresion.

2. Haz ejercicio regularmente

El ejercicio fisico es otro factor clave para extender tus afios saludables, no solo tu vida. El ejercicio tiene multiples
beneficios para la salud, como:

¢ Mejorar la circulacion sanguinea y la presion arterial.

Fortalecer los musculos, los huesos y las articulaciones.

Prevenir o controlar enfermedades como la diabetes, la obesidad o el colesterol alto.
Mejorar el equilibrio, la coordinacion y la flexibilidad.

Liberar endorfinas y mejorar el animo.

Aumentar la energia y la vitalidad.

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda hacer al menos 150 minutos de ejercicio moderado o 75 minutos de
ejercicio intenso por semana para las personas mayores de 65 afios. El tipo de ejercicio dependera de tus
preferencias y capacidades, pero algunos ejemplos son:

Caminar, correr, nadar o montar en bicicleta.

Hacer yoga, pilates, tai chi o estiramientos.

Levantar pesas, hacer bandas elasticas o ejercicios con el propio peso corporal.
Bailar, jugar al tenis, al golf o a otros deportes.

Lo importante es que elijas una actividad que te guste y que se adapte a tu nivel fisico. También es recomendable
gue consultes con tu médico antes de empezar a hacer ejercicio si tienes alguna condicién médica o limitacion.

3. Come sano y variado
La alimentacién es otro aspecto fundamental para extender tus afios saludables, no solo tu vida. Una dieta sana y

variada te proporcionara los nutrientes esenciales para mantener tu cuerpo y tu mente en dptimas condiciones.
Algunos consejos para comer bien son:

e Seguir una dieta mediterranea, rica en frutas, verduras, legumbres, cereales integrales, frutos secos, pescado

azul y aceite de oliva.

Evitar el consumo excesivo de sal, azlicar, grasas saturadas y trans, alcohol y alimentos procesados.

Beber al menos dos litros de agua al dia para mantenerse hidratado y favorecer la eliminacion de toxinas.

Comer al menos cinco veces al dia, en porciones moderadas y masticando bien los alimentos.

Incluir alimentos que contengan antioxidantes, como el té verde, el chocolate negro, las bayas o el tomate, que

ayudan a prevenir el dafio celular y el envejecimiento prematuro.

¢ Incluir alimentos que contengan probioticos, como el yogur, el kéfir, el chucrut o el kimchi, que mejoran la
salud intestinal y el sistema inmunoldgico.

Ademas de seguir estos consejos, es importante que adaptes tu dieta a tus necesidades nutricionales especificas,
que pueden variar segun tu edad, tu sexo, tu actividad fisica y tu estado de salud. Para ello, puedes consultar con un
nutricionista 0 un médico que te oriente sobre qué alimentos son los mas adecuados para ti y cuales no lo son.

4. Duerme lo suficiente y bien

La cantidad de suefio que necesita cada persona puede variar segun su edad, su estilo de vida y su genética, pero
se estima que los adultos mayores de 65 afios necesitan entre siete y ocho horas de suefio por noche. Para mejorar
la calidad de tu suefio, puedes seguir estas recomendaciones:

* Mantener un horario regular de suefio, acostandote y levantandote a la misma hora todos los dias.
¢ Evitar las siestas largas o tardias, que pueden alterar el ritmo circadiano y dificultar el suefio nocturno.
¢ Evitar la cafeina, el alcohol, el tabaco y otras sustancias estimulantes, especialmente en las horas previas a
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dormir.

¢ Evitar las comidas copiosas o picantes por la noche, que pueden provocar indigestion o reflujo.

« Evitar el uso de dispositivos electrénicos con luz azul, como el mévil, la tablet o la televisién, al menos una
hora antes de dormir, ya que pueden interferir con la produccién de melatonina, la hormona del suefio.

¢ Crear un ambiente cédmodo y tranquilo para dormir, con una temperatura adecuada, una buena ventilacion,
una iluminacion tenue y un colchén, una almohada y unas sabanas confortables.

e Practicar alguna técnica de relajacion antes de dormir, como la respiracion profunda, la meditacién o la lectura.

Si tienes problemas para dormir con frecuencia o sufres de insomnio crénico, es conveniente que consultes con tu
médico para descartar posibles causas médicas o psicoldgicas y recibir el tratamiento adecuado.

5. Cuida tu salud bucodental

La salud bucodental es otro aspecto importante para extender tus afios saludables, no solo tu vida. Para mantener
una buena salud bucodental, debes seguir estos habitos:

o Cepillarte los dientes al menos dos veces al dia, preferiblemente después de cada comida, con una pasta
dental con flor y un cepillo suave o eléctrico.

¢ Usar hilo dental o cepillos interdentales al menos una vez al dia para eliminar los restos de comida y placa
bacteriana entre los dientes.

¢ Usar un colutorio bucal con fldor o antiséptico para completar la h

Para seguir pensando

La ciencia esta revelando como podemaos vivir no solo mas tiempo, sino también mas saludablemente. Al adoptar un
enfoque holistico que abarque la biologia del envejecimiento y practicas de estilo de vida saludables, podemos
extender nuestra esperanza de vida saludable y disfrutar de una vejez plena y activa. Es hora de cambiar el enfoque
de simplemente vivir mas afios a vivir mas afios en plenitud de salud y vitalidad.
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