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La Década del Envejecimiento
Saludable 2021-2030, declarada por la
Asamblea General de las Naciones Unidas
en diciembre del 2020, es la principal
estrategia para construir una sociedad para
todas las edades.
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Lineas de Accion de la Década

LAS 4 AREAS

DE ACCION DE

2 1. Cambiar la forma en 2. Asegurar que las 3. Ofrecer atencion 4. Brindar acceso a la
L A D E CA D A que pensamos, comun idades fomenten integrada centrada en  atencioén a largo plazo

sentimos y actuamos las capacidades de las la persona y servicios para las personas

hacia la edad y el personas mayores. de salud primaria que mayores que la
envejecimiento. respondan a las necesitan.
personas mayores.
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:Qué es el Envejecimiento Saludable?
El Envejecimiento Saludable es el proceso
de fomentar y mantener la capacidad
funcional que permite el bienestar en |la
vejez. La capacidad funcional consiste en
tener los atributos que permiten a todas
las personas ser y hacer lo que para ellas
es importante.
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El envejecimiento saludable es un
proceso continuo de optimizacion
de oportunidades para mantener y
mejorar la salud fisica y mental, la
independencia y la calidad de vida
a lo largo de la vida.

Ocupacional
Somaos prevencion ‘W SRR |

Techies. Se pensaba que los mas grandes no se iban a
adaptar a los cambios digitales y virtuales: todo lo
contrario. Foto: Andrés D'Elia
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Lineas de accion para promover el envejecimiento saludable:

<@
v

Impulsar politica piblica sobre Crear entornos amigables a Armonizar los sistemas de Desarrollar sistemas de
el envejecimiento saludable en todas las personas mayores salud con las necesidades de prestacion de atencion a largo
todos los paises |as personas mayores plazo sostenibles y equitativos

Q

Mejorar la medicion, el

seguimiento y la investigacion

sobre el envejecimiento

Seguimiento
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¢Como Envejecemos?

* El envejecimiento tiene un pasado, un presente y un futuro que van mucho
mas alla que el pasado , presente y futuro de una sola persona o
generacion...

* Los organismos vivos realizan movimientos que permiten cumplir funciones,
permitiendo la supervivencia... (cambiamos para que nada cambie, en tanto
sigamos siendo seres vivos...o llegamos al equilibrio térmico)

* Los mejores movimientos seran repetidos y perfeccionados...y transmitidos a
la siguiente generacion (tanto genéticamente como por imitaciony el
condicionamiento cultural y social...lo que denominamos como la
epigenética)...

* En forma constante, continua y paralela, estamos sometidos a diversos
niveles de deterioro y perfeccionamiento...
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Algunas Reflexiones

» Esta teoria permite una mirada mas especifica del concepto de
envejecimiento en si mismo, mas que sus causas o efectos...

Se abren nuevas perspectivas de intervencion...

Al considerarlo un proceso continuo y transgeneracional, lo involucra
con el desarrollo mismo de la especie humana...

Finalmente, al depender en gran medida de la interaccion de distintos
tipos de movimiento, permite acceder a ciertos niveles de reversibilidad
del deterioro...

* Tenemos que profundizar sobre el concepto “Epigenética”...

Hay que reconocer que esta introduccion llegd a través de un articulo escrito por

José Luis Dinamarca Montesinos. Geriatra E——
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La Edad de las Personas Whssoc . some)

La edad cronoldgica:
es la edad que se determina
por la fecha de nacimiento.

La edad bioldgica: es la edad
en relacion con el grado de
envejecimiento. No existe en
este momento un método
fiable capaz de determinar la
edad biologica de una
persona.
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Envejecimiento & Movimiento
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La edad psicologica: es la
determinada por los rasgos
psicolégicos de cada grupo de
edad.

La edad social: es la edad marcada
por circunstangias econdémicas,
laborales y fami iares. De este
modo, |a jubilacién marca una

edad social por pertenencia a un 2L e
grupo social con importantes By
cambios en diferentes aspectos R
(laboral, economicoy de recursos). S
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La edad cronolodgica: es |la edad que se determina por la fecha de
nacimiento.
La edad bioldgica: es la edad en relacion con el grado de
envejecimiento. No existe en este momento un método fiable capaz
de determinar la edad bioldgica de una persona.:

O h a

La edad psicoldgica: es la determinada por los rasgos psicologicos de
cada grupo de edad.

F u n c¢

La edad social: es la edad marcada por circunstancias econdmicas,
laborales y familiares. De este modo, la jubilacion marca una edad
social por pertenencia a un grupo social con importantes cambios en
diferentes aspectos (laboral, econdmico y de recursos).

E d a d
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Conceptos

El concepto de vejez saludable incluye tres componentes principales:
baja probabilidad de padecer enfermedades o invalidez, elevada capacidad
funcional fisica y cognitiva y mantenimiento de una vida activa en la sociedad.

La baja probabilidad de enfermar se refiere a la ausencia o bajo nivel de
gravedad de los factores de riesgo de padecer una enfermedad.

Respecto al elevado nivel funcional, éste incluye los dos componentes,
fisico y cognitivo, éste ultimo vinculado al aprendizaje y a la memoria de
corto plazo. Estos dos puntos resultan, por tanto, basicos, ya que

las alteraciones fisicas o cognitivas son las responsables de |a
dependencia y la pérdida de autonomia...

Ambos elementos confieren el potencial necesario para una
vida activa en la sociedad.

de la Salud
Ocupacional
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Comportamiento de la vitalidad desde el nacimiento
D G G O D S
Rev Esp Geviatr Geventol 2003, 38¢0):300-73
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ALGUNOS FACTORES QUE PUEDEN INFLUIR EN EL RITMO DE ENVEJECIMIENTO
GENERO ESTADO CIVIL

FAMILIA CULTURA

ESTILO DE VIDA CAPACIDAD ECONOMICA
HABILIDAD MENTAL ACTIVIDAD

HABILIDAD FiSICA EJERCICIO

NUTRICION EDUCACION

RAZA APOYO SOCIAL
CANTIDAD Y CALIDAD DE CUIDADOS MORBILIDAD

SUCESOS IMPREVISTOS-ACCIDENTES ESTADO ANIMICO

DETERMINANTES GENETICOS PERSONALIDAD

http://ocw.unican.es/ciencias-de-la-salud/biogerontologia/materiales-de-clase-1/capitulo-10.-
biomarcadores-del-envejecimiento/10.2-el-envejecimiento-como-concepto-global

Las relaciones interpersonales engloban los contactos con otras personas, es decir, intercambio de informacién,
soporte emocional y asistencia directa. Sobre la actividad productiva, su caracteristica definitoria es la creacion de
valor social, tanto si es remunerada como si no. Por ejemplo, una persona mayor que cuida a un miembro
discapacitado de su familia o trabaja como voluntario en una iglesia u hospital estd siendo productiva, aunque no
sea pagada por su trabajo.

Ca
YOI
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AGRUPACION DE LOS MARCADORES BIOLOGICOS DEL ENVEJECIMIENTO

. . [ [ vida Determinan | ibili
Saem e e i e Predicen la expectativa de vida Dete an la susceptibilidad

restante a la enfermedad
.. , . DHEA. .,
« Elasticidad cutanea. - Regulacién de la glucosa.
. . =  Fuerza muscular de la ., e
= Acomodacion visual. «  Presion arterial sistodlica.

mano.

http://ocw.unican.es/ciencias-de-la-salud/biogerontologia/materiales-de-clase-
1/capitulo-10.-biomarcadores-del-envejecimiento/10.9-criterios-clinicos-de-los-
biomarcadores-del
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‘\ «Las pequeneces son una
parte del todo. Solamente con
el todo se consigue la perfec-
cion. Y la perfeccion - no es
ninguna pequenez»

Miguel Angel (1475-1564).
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El Movimiento
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Conceptos
Tanto el sentido comun como la investigacion cientifica comprueban
gue el orden en la estructura permite una funcion mejor definida y mas
apropiada...Cuanto mayor es el orden estructural, tanto menor es el
desgaste energético y mayores las reservas...

dela
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Conceptos Wi e

La forma y la funcidon son una unidad, las dos caras de
la misma moneda.

Para que la funcion mejore debe existir
o0 se debe crear una forma adecuada...
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M.D. Emilio Cadavid Guzman
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Tendones




Envejecimiento Saludable

Motores

ESTRUCTURA DE UN MUSCULO

Paquete
Muscular

Haces de Fibras
Musculares

Fibra Muscular

Miofibrilla

Soma

de la Salud
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ESTRUCTURA DE UN MUSCULO

[SARCOPENIA]
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QUADRIL NORMAL

Acetabulo

QUADRILCOM ARTROSE
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Osteoartritis

Rodilla Sana Rodilla con Artrosis
Expasicdn

Cartilago
dcsga\ftado p
~ &

Erasidnr

Tragmentos
da Cartilago

Articulacion de la Hipertrofia y espolonamiento
rodilla saludable  del hueso y erosion del cartilago

FADAM.
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Hablemos de Ejercicio

La inactividad puede incrementar en un 25%
el riesgo de sufrir una enfermedad cardiaca,
un 45% la mortalidad por enfermedad
cardiovascular, asi como un 10% la incidencia

de cancer, diabetes e incluso depresion.
Dr. Chi Pang Wen Lancet

S0 evencion, bienestor ¥ widi



http://www.sciencedaily.com/releases/2011/08/110816112130.htm
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Hablemos de Ejercicio

* El sedentarismo: es responsable del
6% de las muertes registradas en todo
el planeta, lo que lo convierte en el
cuarto factor de riesgo de mortalidad

mMu nd|a I . Organizacion Mundial de la Salud (OMS)

e Dedicar 150 minutos semanales a
andar son 20 minutos al dia
recomendados, bastante menos
tiempo del que le dedicamos a las
redes sociales diariamente...

de la Salud

Ocupacional
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http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_inactivity/es/
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Hablemos de Ejercicio

Una hora de ejercicio fisico diario no puede compensar los efectos
negativos de la inactividad sobre la sensibilidad a la insulina y los
lipidos plasmaticos si el resto del dia se pasa sentado. La reduccion
de la inactividad mediante actividades de baja intensidad, como
caminar a paso lento y mantenerse de pie, es mas efectiva que el
ejercicio fisico para mejorar estos parametros en sujetos
sedentarios. Nuestro estudio sugiere que, ademas de las
intervenciones de salud que enfatizan la importancia de gastar
suficiente energia para mantener un equilibrio energético neutral,
también se debe promover una cantidad diaria minima de tiempo

sin estar sentado.

Minimal Intensity Physical Activity‘sStanding and Walking) of Longer Duration Improves Insulin Action and Plasma Lipids More than Shorter Periods of Moderate
to Vigorous Exercise (Cycling) in Sedentary Subjects When Energy Expenditure Is Comparable

. savelb Bernard M. F. M. Duvivier, Nicolaas C. Schaper, Michelle A. Bremers, Glenn van Crombrugge, Paul P. C. A. Menheere, Marleen Kars, ...Hans H. C.
M. Savelberg

Published: February 13, 2013
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0055542
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LO SUYO ES CAMINAR Sl...

Quiere iniciarse en un deporte que pueda practicar durante muchos anos.

Ha sufrido alguna lesion, tiene sobrepeso, problemas en rodillas, articulaciones o espalda y busca
un ejercicio de bajo impacto.

Persigue bajar revoluciones a su vida y a su cabeza, y salir corriendo al llegar a casa no le parece
la mejor manera de hacerlo.

No ha hecho ejercicio en su vida y quiere empezar con algo sencillo que no ‘duela’.

Prima el componente social sobre el competitivo, y prefiere una buena caminata en compaiiia a
batir récords en solitario.

No aspira a ser deportista de élite, pero su cuerpo le pide moverse.
D G G O D S
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Caminar tiene dos ventajas anadidas.

“Nos permite tener una comunicacion
con la persona que tenemos al lado”
(en palabras de Duart).

“También sirve de referencia natural
en el ambito deportivo, sin necesidad
de consultar un pulsdmetro: si no
puedo articular palabra, es que estoy
por encima de mis posibilidades”.
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Hablemos de Ejercicio

* La segunda ventaja tiene que ver con lo que el entrenador llama la experiencia
del descubrimiento: “Andando percibes detalles del entorno y sentir el momento
de un modo que corriendo no puedes vivir, porque tu cabeza esta en el
entrenamiento, las pulsaciones, el ritmo... Caminar te permite descubrir y sentir”.
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Con base en la evidencia actualmente disponible, proponemos que los siguientes indices
preliminares se utilicen para clasificar la actividad fisica determinada por el podémetro en
adultos sanos:

(1) <5000 pasos / dia pueden usarse como un "indice de estilo de vida sedentario";

(2) 5000-7499 pasos / dia es tipico de la actividad diaria, excluyendo deportes /
ejercicio, y podria considerarse "poco activo";

(3) 7500-9999 probablemente incluye algunas actividades volitivas (y / o demandas
elevadas de actividad ocupacional) y podria considerarse 'algo activo’;

(4) 210 000 pasos / dia indica el punto que debe usarse para clasificar a las personas
como "activas".

Las personas que toman> 12 500 pasos / dia probablemente se clasifiquen como
"altamente activas".

Ref: Tudor-Locke, C. & Bassett, D.R. Sports Med (2004) 34: 1.
https://doi.org/10.2165/00007256-200434010-00001
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“No somos torpe y pesada materia,
sino un modelo que se construye asi mismo
y se renueva constantemente” Norbert Wiener
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Conceptos

Un Ser Humano eficaz
constituye un todo
superior a la suma de
Sus partes.

Una integracion lograda
y con sentido depende
de las relaciones
espaciales apropiadas
entre los componentes
del cuerpo...

i

o
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Ocupa

Por ello es fundamental que a cualquier
edad (jovenes, adolescentes, adultos,
personas mayores, muy mayores) se
tenga en cuenta que la dependencia se
puede prevenir, que se puede lograr un
envejecimiento o, mejor dicho, una
forma de envejecer saludable. Es
necesario empezar desde la infancia
con esta prevencion, que no es otra
cosa que habitos de vida saludable
utiles para todas las edades.

ci
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Conceptos

“A diferencia de la mayoria de los farmacos, el ejercicio esta
en gran parte libre de efectos adversos, y sus beneficios son,
en un cierto grado, dosis-dependientes”. Es decir, una vez
lograda de forma gradual una habituacion a él, se pueden
aumentar las dosis de actividad.

La vision integradora se traduce en incluir no solo el sistema
cardiovascular, sino también “la interaccion entre el corazony
los vasos sanguineos con otros tejidos —incluido el musculo
esquelético, el tejido adiposo e, incluso, el intestino—, y
empleando, ademas, diversos enfoques: epidemioldgicos,
fisiolégico y molecular”.

Ejercitar la fuerza muscular de modo regular mejora la salud del corazén
PUBLICADO EN 'NATURE REVIEWS CARDIOLOGY’
Nature Reviews Cardiology (2018); doi: 10.1038/s41569-018-0065-1



https://www.nature.com/articles/s41569-018-0065-1
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Foto: Andrés D'Elia
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