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        SINOPSIS 




         




        La percepción del camino a la senectud no tiene por qué ser algo traumático y angustioso, sino una oportunidad para explorar las capas más profundas de tu existencia y reconciliarte con tu pasado. 




        La ciencia y la tecnología están revolucionando la comprensión del inevitable proceso de envejecer y, aunque es cierto que en los últimos años el ser humano ha ganado en esperanza de vida, no lo ha hecho en esperanza de salud. Rafael Guzmán se centra precisamente en esta búsqueda de calidad de vida prolongada y, para ello, te ofrece en este libro las herramientas necesarias para ganar bienestar. 




        Cómo llegar joven a viejo te invita a sumergirte en las múltiples dimensiones de esta etapa desde un enfoque práctico: proponiéndote hábitos saludables que están en tu mano para conseguir ralentizar y mover hacia atrás las manillas del reloj biológico. 


      


    


  

    

      



         




        RAFAEL GUZMÁN GARCÍA 




         




        CÓMO LLEGAR 




        JOVEN A VIEJO 




         




        Las claves de la juventud 




         




         




         


        

          [image: ]

        


      


    


  

    

      

        



           




          A todos aquellos que formáis parte de mi propósito  




          de vida, os dedico este libro. 


        


      


    


  

    

      



         


        
MÁS ALLÁ DE LAS ARRUGAS Y LAS CANAS 




         




        Gracias, gracias por escoger este libro para profundizar en un tema tan apasionante como es el envejecimiento y la búsqueda de una calidad de vida prolongada. Como no podía ser de otra manera, la gratitud transforma nuestro cerebro, generando un estado mental más positivo y feliz, además de incrementar nuestra longevidad según apuntan diversos estudios1. 




        Cuando el espermatozoide ganador de tu padre contactó con el óvulo paciente de tu madre, se activó tu cronómetro y comenzó el rodaje de tu película. Durante los siguientes nueve meses en el interior del vientre materno el tiempo no corrió en tu contra, pero justo después de tu nacimiento, el primer llanto puso en marcha la cuenta atrás de ese crono. 




        El envejecimiento es un fenómeno inevitable que nos acompaña a todos. Desde hace miles de años la humanidad ha contemplado con asombro, misterio y fascinación el paso del tiempo en nuestras vidas, ha observado cómo este modifica nuestro aspecto físico, nuestra percepción del mundo y hasta nuestra relación con el propio ser. A partir de ese momento, el ser humano ha intentado medir y cuantificar el escurridizo tiempo. Los egipcios, con sus calendarios solares hace aproximadamente tres mil seiscientos años, quizás fueron los pioneros, aunque es posible que los babilónicos se les adelantaran. Pero sin duda, el cuerpo fue el primero en cuantificarlo, la aparición de las canas en la región del hueso temporal de la cabeza es una muestra de ello. Es más, parece que el nombre de dicho hueso hace referencia a ese paso del tiempo que simbolizan las canas, aunque hay quien se decanta porque su morfología se asemeja a la de un reloj de arena antiguo. Sea como fuere, el cuerpo nos indica que las manecillas avanzan inevitablemente. 




        A lo largo de este libro voy a intentar explorar de manera profunda y reflexiva el envejecimiento como un proceso natural y universal que nos invite a mirar más allá de las arrugas y las canas. 




        La percepción del camino hacia la senectud, lejos de ser algo traumático y angustioso, puede llegar a ser una oportunidad única de explorar las capas más profundas de nuestra existencia, nos puede ser útil para reconciliarnos con el pasado y se puede convertir en una ocasión magnífica para abrazar el presente y vislumbrar el futuro con una perspectiva renovada. 




        Me resulta curioso reflexionar sobre la radical evolución del pensamiento y actitud que el «homo industrialis» ha desarrollado en las últimas generaciones. Hemos pasado de ser simples medidores, observadores y aceptadores del tiempo a desafiar a muerte a la muerte. Me resisto a admitir que la corriente transhumanista emergente en los países infectados por el virus del consumismo y el capitalismo impere algún día. Puedo aceptar que queramos teñir las canas, que las patas de gallo las queramos transformar en patitas de pollito, que intentemos usar cosméticos que maquillen el tiempo, etc., pero de ahí a que la tecnoética prevalezca sobre la ética, que la espiritualidad sea eclipsada por la falsa luz de las pantallas y que la tecnología transforme la condición humana haciéndonos perder la identidad de nuestro ser, esto, jamás lo admitiré. 




        Pero sinceramente estoy muy tranquilo. Tranquilo porque después de leer y estudiar sobre fisiología, biología, genética, epigenética, neurociencia, etc., hace mucho que llegué a la conclusión de que el envejecimiento y la muerte son, por fortuna, inexorables. 




        El mal llamado primer mundo parece no aceptar las marcas imborrables que los años van delineando en la piel, en el cabello y en la salud, en general. Cada año se invierten millones de dólares en intentar enlentecer, o al menos que así lo parezca, las señales visibles que va dejando a su paso el silencioso tsunami del tiempo sobre nuestros cuerpos. Según distintos economistas, en 2025 la industria antienvejecimiento alcanzará un valor global de seiscientos sesenta mil millones de dólares2. 




        Estimado lector, llegado a este punto me gustaría compartir contigo en voz alta una reflexión. Creo que hay que hacer una clara distinción entre dos grandes grupos poblacionales. 




         


        

          	Personas que no desean envejecer por miedo a padecer enfermedades asociadas a la edad, sufrir, o simplemente no quieren mermar su calidad de vida.


          	Personas que no aceptan los estragos antiestéticos asociados a la vejez. Dentro de este grupo habría que matizar o subclasificar de nuevo el conjunto en:


        


        

          	aquellos que el aspecto físico forma parte de su salud mental porque refuerza de una manera visual su percepción de bienestar;


          	individuos que usan la estética como un refuerzo para el reconocimiento y aceptación social. En este segundo caso quizás subyace una falta de autoestima que, bajo mi humilde opinión, no se soluciona inyectando bótox, ácido hialurónico o usando tres capas de maquillaje. En ese caso sería más razonable invertir energía y recursos en el abordaje de la imagen corporal negativa con un psicólogo especializado en este ámbito. Quizás ese déficit de autoestima viene impuesto por la sociedad o por traumas ocasionados en la infancia. Piedras en nuestra mochila que no nos corresponde portar. No hay nada más maravilloso que hacer el viaje ligero de equipaje.


        




         




        Continuando con la reflexión y si me lo permites, quiero compartirte esta mezcla de tristeza, impotencia e incomprensión que me invade cuando observo y evalúo el giro drástico que ha dado el trato, la percepción y la consideración hacia las personas mayores en esta última generación. 




        Antaño los abuelos eran venerados como auténticos «caciques» en nuestras vidas. Eran figuras de autoridad, respetadas y reverenciadas por su sabiduría, experiencia y liderazgo en la familia, la comunidad o la tribu. Sus palabras eran ley y su opinión era determinante o tenida muy en cuenta en cada decisión importante que se debiera tomar. Se les consultaba en busca de consejo y eran nuestra guía en todos los aspectos. Su presencia era sinónimo de seguridad y protección. 




        Hoy, en las sociedades de consumo y de las prisas, la percepción de nuestros abuelos ha cambiado. En muchos casos se les considera una carga e incluso un estorbo en lugar de fuente de sabiduría. La tecnología y la cultura del aquí y el ahora han abierto una brecha generacional que a menudo dificulta la comunicación y el entendimiento mutuo entre jóvenes y mayores. 




        Los ancianos se suelen sentir marginados e infravalorados en un mundo que valora y antepone la productividad a la experiencia y tranquilidad que aporta la edad. 




        La frase de «más sabe el diablo por viejo que por diablo» ha entrado en decadencia. Ahora podría ser «más sabe el diablo joven con smartphone que por diablo viejo». Ojalá en breve el sentido común impere de nuevo en nuestras sociedades occidentalizadas y nos demos cuenta de que la tecnología, por mucho que quieran humanizarla, dotarla de inteligencia artificial —nunca mejor dicho—, de rasgos humanos, que pretendan de manera sutil introducirla en nuestra vida y que la adoptemos como una prolongación de nuestra vida orgánica, jamás, nunca, va a sustituir a los humanos. La razón es muy sencilla. Un robot, un ordenador o cualquier aparato tecnológico carece de conciencia, de alma y de espíritu. La tecnología nunca se podrá enamorar ni llorar movida por una emoción. El soplo de la vida es, y me temo que seguirá siendo, siempre divino. Ojalá así sea. 




        La ciencia y la tecnología están revolucionando nuestra comprensión de este inevitable proceso del envejecimiento ofreciéndonos nuevas herramientas y tratamientos para envejecer de manera saludable y activa. 




        Pero, aunque se ha avanzado mucho, esta revolución solo acaba de empezar. No nos engañemos. Hemos conseguido aumentar la esperanza de vida, pero no la esperanza de salud. Ahí hemos dado un gran paso atrás, ya que nuestros abuelos gozaban de más salud que nosotros, aunque su vida haya sido más dura que la nuestra. 




        Gracias por leer mi reflexión, ahora sin más quiero invitarte a sumergirte en este libro que he escrito con todo mi cariño —humano— y que espero te embauque y te despierte curiosidad para que sigas luego buscando información sobre los temas que más interés te susciten. Me encantaría que no te creyeses nada de lo que aquí te cuento y lo constatases por ti mismo una vez terminada su lectura. Deseo que este manuscrito tan solo te sirva de palanca para abrirte una fantástica puerta hacia el conocimiento de algunos conceptos que te ayuden a comprender la salud y el envejecimiento. 




        Igualmente desearía que no «atentases» contra mí por tocar temas que quizás te resulten disruptivos o te saquen de tu zona de confort. Siempre digo que cuando un presentador de televisión informa del inicio de un conflicto bélico, él no es el culpable de esa guerra. Yo aquí soy un mero intermediario de información. No me he inventado o imaginado nada, todo está referenciado y lo que sea fruto de una reflexión o deducción propia, así te lo indicaré. 




        Vamos a explorar juntos las múltiples dimensiones de la senectud, desentrañando sus misterios y desmitificando sus temores. 




        No perdamos tiempo, nuestro reloj biológico avanza y hay mucho de lo que hablar. 
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EL PASO DEL TIEMPO 




         




        Lo bueno, si breve, dos veces breve. 




         




        RAFAEL GUZMÁN GARCÍA 




         




        Recuerdo cuando era pequeño que las vacaciones de verano, el curso escolar y la hora de la siesta eran para mí periodos de tiempo eternos. Sin embargo, desde que me aparecieron las primeras canas, este parece ir a galope. Cuantas más canas, más corre. Pero aun estando ya lejos, muy lejos, de la edad infantil, hay días que se me pasan en un abrir y cerrar de ojos y otros en que el reloj no parece avanzar. ¿De qué depende nuestra percepción del tiempo? 




        Sin duda, el tiempo y su medición son vitales para el ser humano, es una dimensión del universo y base fundamental para nuestra experiencia del yo. Si no fuese así, la evolución no nos hubiese dotado con un reloj interno. Uno que funciona en consonancia con varias áreas cerebrales y que rige nuestra salud. 




        No es fruto del azar que poseamos unos genes que la ciencia los haya bautizado como genes clock —reloj— y que se encarguen de gran parte de nuestra bioquímica en relación con periodos de tiempo de aproximadamente veinticuatro horas. Mantener este reloj en hora y bien sincronizado es la primera premisa que debemos considerar para incrementar nuestra salud y longevidad. 




        Aun así, no nos contentamos con nuestro cronómetro innato y desde los inicios de nuestra existencia los seres humanos nos hemos sentido atraídos por el paso del tiempo y su medición. Fue en el año 1400 a. C. cuando los babilonios consiguieron cuantificarlo gracias al reloj de agua al que llamaron clepsidra. Este fue el precursor del reloj de arena. Posteriormente los egipcios continuaron con el de sol, después vino el de vela por parte de los anglosajones y más tarde comenzaron los mecánicos que usaban grandes pesos y manivelas. Fue en 1901 cuando Cartier inventó el reloj de muñeca. Un verdadero grillete que nos encadena y determina nuestro día a día. 




        Todos los acontecimientos que vivimos se desarrollan en un marco temporal marcado por segundos, minutos, horas, etc., pero la percepción de su duración varía enormemente atendiendo a la naturaleza del evento que estemos viviendo. Es por ello que debemos hacer una clara distinción entre el tiempo objetivo y el subjetivo. 




        El objetivo o cronológico es aquel que marca el de Cartier y los calendarios, mientras que el subjetivo es el percibido por cada uno de nosotros en un momento concreto y está influenciado por diversos factores. 




        Ni que decirte que la manera en la que sentimos el paso del tiempo cuando estamos disfrutando de unas merecidas vacaciones nada tiene que ver con la que experimentamos un lunes por la mañana en una reunión aburrida de trabajo. Imagino que te encantaría regular esto a tu antojo, ¿verdad? Sería maravilloso poder acelerar el tiempo cuando estuvieras recibiendo una bronca por parte de tu jefe y ralentizarlo cuando estuvieras saboreando tu plato preferido o disfrutando de una velada con tus mejores amigos. 




        ¿Realmente podemos modular esto? 




        Me atrevo a decirte que parcialmente sí. Pero para convertirte en el piloto de tu máquina del tiempo primero debes de conocer los factores que influyen en tu percepción temporal. 




         


        
¿QUÉ DETERMINA QUE UNA HORA SE TRANSFORME EN UN SEGUNDO Y UN SEGUNDO EN UNA HORA? 




         




        Este fenómeno tan complejo y fascinante ha intrigado a filósofos, psicólogos y neurocientíficos durante siglos. 




        La percepción del tiempo está influenciada por variables biológicas y neurofisiológicas. En el cerebro existen áreas como el córtex prefrontal, el hipocampo, el cerebelo y redes neuronales específicas que participan en el procesamiento del tiempo. Estas estructuras trabajan en conjunto para integrar la información sensorial y temporal y crear una representación coherente del tiempo en la mente. 
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        Veamos algunos de los factores que condicionan nuestro tictac subjetivo: 




         




        LA DOPAMINA 




         




        Este neurotransmisor, tan de moda en estos tiempos en el que las redes sociales no hacen otra cosa que estimular su producción en busca de la recompensa que genera el like, es una de las sustancias que pueden causar una aceleración o ralentización en nuestra percepción del tiempo. 




        Hablar de dopamina es hablar de motivación, de placer, de recompensa, de búsqueda… Su liberación genera una subestimación del tiempo, es decir, que el tiempo se nos pase muy rápido1. ¿O no se te pasa volando cuando estás enganchado a TikTok o a Instagram? ¿Entiendes ahora por qué si me preguntas si alguna vez he consumido droga, te responderé que sí? Es tan sencillo como que hace diez minutos consulté el móvil. Una verdadera droga digital que estimula continuamente nuestra área mesolímbica dopaminérgica —el área de la recompensa—, produciendo en el sujeto una tolerancia cada vez mayor a la dopamina, lo que conlleva que cada vez necesite mayor dosis o liberación de esta sustancia para conseguir el placer que ocasiona dicha gratificación. 




        Es como si llevas muchos meses sin beber nada de alcohol y un día te tomas una cerveza. Casi con toda seguridad te marearás. Pero si cada día te tomas una, llegará un momento que para notar esa sensación de mareo o «puntillo» necesitarás tres cervezas. Así tenemos a pequeños, adultos y mayores literalmente enganchados al teléfono móvil, a los videojuegos, etc. Por no hablar de los adolescentes que tienen el enganche asegurado, ya que a este panorama digital se le suma que sufren una liberación fisiológica acentuada de dopamina. Si a ello le añadimos el contenido pornográfico al que tienen acceso tan fácilmente nuestros jóvenes, te darás cuenta de que los dispositivos móviles se han convertido en una máquina de producción de ludópatas. No pienses que un ludópata es aquella persona que no puede controlar jugar en un casino, al bingo, etc., ludópata es también aquel que no controla sus impulsos o que es adicta a dispositivos electrónicos. 




        Te estarás diciendo a ti mismo: «Bah, yo controlo los impulsos sin problema…». ¿Seguro? Deja de mirar el móvil en las siguientes cuatro horas, aunque te suene alguna notificación, y a ver ese control cómo lo manejas. 




        La sociedad se ha vuelto adicta casi en su totalidad. Hemos entrado en la era del «yaísmo» (lo queremos todo «ya») y la inmediatez. Esto, trasladado a otros ámbitos de la vida, genera verdaderos problemas de conducta, así como todo tipo de trastornos psicoemocionales. Es un tsunami con efecto dominó. Cada día rezo porque se caigan los satélites que dan cobertura a nuestros dispositivos electrónicos. Para mí, son los brazos ejecutores del mismo demonio. Por desgracia, el sector de la población que hace un uso consciente y provechoso de estas tecnologías es cada vez menor. La tecnología a nuestro servicio es maravillosa, pero para nuestro infortunio, está tan bien diseñada que ha cumplido con su cometido. Volvernos adictos. Adictos al consumo y a la prisa. 




        Recordando el papel que juega la dopamina en la modulación de nuestro reloj interno, hay que mencionar que los fármacos neurolépticos que bloquean o son antagonistas de los receptores D2 de dopamina hacen que el tiempo se enlentezca. Estos medicamentos se utilizan en el tratamiento de la esquizofrenia, la bipolaridad y los episodios maniáticos. Pero también se emplean en el tratamiento de enfermedades muy distintas a las mencionadas como la depresión, las lesiones cerebrales, las demencias que cursan con agresividad e incluso los neurolépticos que tienen acción antihistamínica se usan en oncología para evitar las náuseas y los vómitos durante la quimioterapia. 




        Sinceramente, me gustaría que hubiese otra opción farmacológica para estos pacientes y que su mecanismo de acción fuese diferente, ya que además de que estas patologías no son plato de buen gusto, estos medicamentos pueden y suelen generar una sensación de enlentecimiento del tiempo. ¡¡Encima de que no se encuentran bien se les hace más largo!! 




        En contraposición a estos fármacos están aquellas sustancias que estimulan los receptores de dopamina y generan el efecto contrario. El tiempo parece discurrir con rapidez. La metanfetamina sería una de ellas junto a la cocaína, el alcohol o la nicotina. 




        El párkinson es una patología que se caracteriza por cursar con una destrucción de las neuronas que fabrican dopamina. Muchos de estos sujetos comentan, antes de ser medicados, tener sensación de enlentecimiento en el paso del tiempo2. 




         




        SEROTONINA 




         




        De igual manera que el déficit de dopamina genera una distorsión del paso del tiempo dando lugar a una ralentización del mismo, la disminución de serotonina en el sistema nervioso parece igualmente sujetar las manillas del reloj para que no avancen. 




        Estoy seguro de que sabes que la depresión se asocia a un déficit de serotonina, pero quizás es menos conocido que los estados de estrés crónico generan un déficit en su producción y reducen la sensibilidad de sus receptores. Por ello no es difícil conocer a personas que han sufrido depresión por estar sometidas a estrés prolongado. Vivir en la era de las prisas y de quererlo todo para ayer nos está pasando factura más allá de lo que nunca habíamos imaginado (al menos yo). 




        En casos de depresión, además de estar bajos de ánimo y con ganas de poca acción, nuestra percepción del tiempo se altera convirtiendo los minutos en eternas horas. Las personas con cuadros depresivos, estrés crónico, autismo y, también aquellas con pensamientos negativos reiterativos, alargan el tiempo como si de un chicle se tratase3. 




         




        LA ATENCIÓN 




         




        Cuando focalizamos la atención en una tarea o actividad, tendemos a percibir que el tiempo transcurre más rápido, mientras que cuando estamos aburridos o nos centramos en el propio paso del tiempo, este parece discurrir mucho más lento. ¡Cuanto más miras el reloj, más lentas parecen ir sus agujas! 




         




        MEMORIA Y EXPECTATIVAS 




         




        El matemático y filósofo Bertrand Russell ya puso de manifiesto hace años la importancia de la memoria en la percepción del tiempo. Según él, cuando miramos un reloj, podemos ver moverse el segundero, pero es la memoria la que nos dice si las manecillas de los minutos y las horas se han movido. 




        Los recuerdos del pasado y las expectativas sobre el futuro influyen en cómo percibimos el presente y cómo experimentamos la duración de los eventos. Por ejemplo, cuando recordamos una vivencia divertida o emocionante —unas vacaciones, el nacimiento de un hijo, etc.—, tendemos a subestimar la duración de ese evento, mientras que si lo que recordamos es algo aburrido, desagradable o monótono, sobreestimamos su duración. 




        De la misma manera, cuando estamos deseosos de que tenga lugar un acontecimiento del futuro —el día de irnos de vacaciones, la vuelta de un ser querido, etc.—, el tiempo parece caminar con pies de plomo. Estar ansioso por la llegada de un acontecimiento del futuro no hará más que enlentecer su llegada. Mejor no pensarlo. 




        Los bebés, sin embargo, no tienen este tipo de problemas. Ellos viven felices. Sonríen, lloran, duermen, comen y poco más. No recuerdan el frío que hizo el mes pasado ni lo que le apretaba el pañal la semana anterior. Viven en el absoluto presente. Pero luego, de forma gradual, comienzan a desarrollar un sentido de sí mismos y con él la comprensión del tiempo, del ayer como algo distinto al mañana. Quién pudiera vivir las veinticuatro horas en el presente como los bebés, ¿verdad? Qué felicidad. A veces, cuando voy por la calle y me encuentro con amigos que tienen críos, y los veo durmiendo en el cochecito, los observo con absoluta envidia. 




         




        EL SENTIDO DE LA VISTA Y EL TIEMPO 




         




        La sensación de que un evento transcurre más rápido o más lento depende de lo que los ojos ven. Los investigadores, Alex C. Ma, Ayana D. Cameron y Martin Wiener, descubrieron que las imágenes que presentan espacios amplios, ordenados y con poca densidad de objetos tendían a generar una percepción agradable y extendida del tiempo4. En contrapartida, las imágenes caóticas, desestructuradas y con gran densidad de objetos generaban una percepción temporal más corta. Así que lo bueno de dejarte el armario desordenado es que cuando lo mires, el tiempo pasará más rápido. 




        Igualmente, las imágenes fáciles de recordar dilatan nuestra percepción del tiempo, esto podría explicar por qué algunos eventos permanecen más tiempo en la memoria que otros según dichos investigadores5. 




        Por este motivo es buen consejo que procures tener tu casa y tu espacio de trabajo limpio, ordenado y no muy cargado de objetos. Esto te generará una percepción de más felicidad y la sensación agradable perdurará más tiempo en tu memoria. 




         




        EL LATIDO DEL CORAZÓN Y EL PASO DEL TIEMPO 




         




        El 2 de marzo de 2023, Marc Wittmann, Eva De Rosa, Saeedeh Sadeghi y Adam Anderson —investigadores de la universidad de Cornell en Estados Unidos— publicaron en la revista Psychophysiology un artículo en el que se reflejaba que los latidos del corazón determinaban la percepción del tiempo. Según dicho estudio el corazón funciona como un cronómetro importante del cerebro y juega un importante papel en nuestro sentido del paso del tiempo. 




        Los autores de dicho estudio denominaron «arrugas temporales» a las diferencias de percepción temporal generadas por la duración del latido cardiaco. 




        Cuando el pulso es más largo, el tiempo se percibe más rápido y al contrario. Es probable que esto genere la diferencia entre la percepción temporal de un niño y un adulto, ya que la duración del latido infantil es ligeramente más corta. Así, ante una situación de angustia o estrés, el latido cardiaco es más rápido y corto y el tiempo parece no avanzar, mientras que cuando estamos en una situación tranquila, sosegada y en paz el tiempo parece discurrir más rápido. ¿O no te ocurre esto en vacaciones?, y no me digas que es porque estás sin trabajar, porque si por manos del demonio tus vacaciones las tienes que compartir con el típico cuñado que no soportas, quizás se te hagan eternas. El estudio también demostró que el cerebro influye en el corazón. 




        —El latido del corazón es un ritmo que el cerebro usa para darnos una idea del paso del tiempo —dijo Anderson—. Y eso no es lineal, se contrae y se expande constantemente. 




        La investigación pone de manifiesto que en intervalos de tiempo muy cortos —subseguidos— entre pensamientos o sentimientos conscientes, el corazón es capaz de regular nuestra experiencia del presente. Increíble, ¿a que sí?6. 




        Después de analizar estos factores, a veces me pregunto si el tiempo como tal existe o es fruto de la imaginación. 




        En el idioma de la tribu amondawa del Amazonas no existe ninguna palabra para «tiempo», lo que podría significar que no tienen una noción de este como marco en el que ocurren los acontecimientos o perciben el tiempo de una manera distinta. Es difícil saber cómo concebían el tiempo en el pasado, ya que los primeros estudios sobre su percepción comenzaron hacen aproximadamente ciento cincuenta años. 




         




        LO INNEGABLE. LA FELICIDAD 




         




        Estarás de acuerdo conmigo en que las mejores experiencias de tu vida te parecerán haberlas vivido a cámara rápida. Cuando más estamos disfrutando de algo y más felices somos, el tiempo parece ir en fórmula uno. Sin embargo, el vivir felices, aunque genere una percepción del tiempo acelerada, nos alarga la vida7. Parece contradictorio que la percepción rápida del paso del tiempo nos haga vivir más, pero así es. 




        Esto te debe hacer pensar que tu estado de ánimo determina tu esperanza de vida. Si creías que las emociones no producían cambios químicos en tu organismo que determinaban a la velocidad que te salen las arrugas, estabas equivocado. Con cada emoción creamos moléculas que bombardean cada una de las células y modifican la expresión de los genes. Al conjunto de estas moléculas se les conoce como patrones moleculares asociados a emociones —EAMP, por sus siglas en inglés—. 




        No subestimes la asociación entre felicidad, optimismo y esperanza de vida. No creas que el sentirte feliz y ser optimista te va a regalar una semanita extra, algunos estudios concluyen que te puede dilatar tu existencia en este mundo más allá de los 85 años8. No está nada mal, ¿eh? 




         


        
UNOS MANDOS PARA PILOTAR EL TIEMPO 




         




        La experiencia del tiempo como has podido comprobar la va creando la mente y son varios los factores involucrados en esta construcción: la memoria, la concentración, las emociones y, por supuesto, la sensación de que el tiempo está ubicado en el espacio. 




        La pregunta del millón, por tanto, es: ¿cómo consigo que mis latidos cardiacos sean más largos y que la dopamina y la serotonina estén a los niveles adecuados para que me sienta feliz y mi percepción del tiempo sea rápida, pero a la vez mi vida se alargue? Pues aquí te doy unos consejos que espero te ayuden con este cometido. 




         




        MEDITACIÓN (MINDFULNESS) 




         




        Si aún no estás familiarizado con este tipo de medicina, te aconsejo que te pongas mano a la obra. Sí, has leído bien, he dicho medicina. Practicar meditación de manera constante es la mejor inversión en salud que puedes hacer. Son innumerables los artículos científicos que asocian los dramáticos efectos del estrés a la patología cardiovascular, la diabetes, etc., y son cientos, por no decir miles, los trabajos de investigación que ponen de manifiesto que la práctica continuada de la meditación —mindfulness— amortigua de forma exponencial los deletéreos efectos de estar en estado de alerta permanente y vivir en continua angustia. Es medicina preventiva y curativa. Sus efectos nada tienen que envidiar al de los ansiolíticos farmacológicos9. Pero en relación con la percepción del tiempo, la meditación genera una disminución del pulso cardiaco y ayuda a sentir paz interior y a estar más cerca de la felicidad. Pero felicidad verdadera, no la falsa dicha que genera el hecho de tener cosas materiales y el consumismo. No caigas en ese error, el dinero puede dar momentos de placer y de bienestar, pero no felicidad plena. Este estado de calma interior ralentiza la frecuencia cardiaca, regula nuestras concentraciones de dopamina, serotonina, enlentece el acortamiento de los telómeros —que veremos más adelante—, etc., y, por ende, nos puede alargar la vida10. 




        El «Om» es una sílaba, un sonido y uno de los mantras más sagrados en el budismo y el hinduismo. Es considerado el primer sonido —vibración— proveniente de la deidad suprema creadora de todo. Esta sílaba, pronunciada con energía, genera una vibración extraordinaria en las cuerdas vocales y zonas adyacentes lo que estimula al vago —del que hablaremos también un poco más adelante— con gran potencia. Así que no es mala idea dedicar unos minutos cada día a pronunciarlo enérgicamente. 




         




        EL EJERCICIO FÍSICO 




         




        No, no solo te ocurre a ti. Cuando te montas en la elíptica o la bici estática del gym, el maldito reloj parece no avanzar. La ciencia nos dice que puede llegar a enlentecerse entre un 8 y un 9 % el paso del tiempo durante la ejecución de la actividad física11. En contraposición a esto, el deporte genera tantos cambios positivos relacionados con la homeostasis de neurotransmisores y de nuestra bioquímica, en general, que una vez terminada la actividad nuestra sensación de felicidad está asegurada12. 




        El ejercicio físico realizado de manera constante actúa sobre todos los factores que hacen posible una percepción subjetiva del tiempo acelerada por la felicidad que nos aporta. Pocas estrategias tienen tanto impacto en el bienestar, y si lo practicas en grupo o en pareja, aún mejor. 




        El deporte nos alarga la vida como veremos también después. 




         




        DORMIR Y RESPETAR EL BIORRITMO 




         




        Los seres humanos somos seres fotoperiódicos, es decir, dependemos de los ciclos de luz y oscuridad para regular toda la bioquímica. Nuestra salud depende de ello. 




        Lo que hagas durante el día determinará la calidad de tu sueño y la calidad de tu sueño determinará tu bienestar durante el día. Si quieres tener todos los factores que influyen sobre una buena percepción del tiempo, quieres prevenir enfermedades y ser una persona longeva, no lo dudes y duerme. Si eres adulto, procura no bajar de siete horas de sueño nocturno. 




         


        



          Cuanto más duermas, más años vivirás. 




          El sueño es el pilar sobre el que descansa nuestra salud. 




          No lo subestimes. 


        




         




        ACTIVAR EL NERVIO VAGO 




         




        No malinterpretes este nombre. No se denomina vago porque trabaje poco, todo lo contrario, se llama vago porque deambula de manera errante y sin rumbo por casi todo el organismo. Evidentemente su localización y funciones están más que definidas hoy día. Así que, aun llamándose vago, es quizás el nervio con más actividad del cuerpo. 




        Fue en 1921 cuando Otto Loewi, fisiólogo alemán y ganador del Premio Nobel, descubrió que al estimular el nervio vago se regulaba la frecuencia cardiaca y se liberaba un líquido muy especial, vagusstoff, lo llamó —que significa ‘sustancia vaga’ en alemán—. Esta sustancia es uno de los neurotransmisores más importantes del organismo: la acetilcolina. Sin ella no sería posible la vida. 




        Sus funciones son muy diversas y sin su ayuda no podrías ir al baño, toser, tragar o dormir. Este nervio, cuando lo estimulamos, nos produce una verdadera explosión de vida. Desde mejorar el sueño, la función cardiorrespiratoria, recuperarse bien y rápido de una enfermedad, disminuir la oxidación de las células, resolver los procesos inflamatorios hasta generarnos calma, paz y tranquilidad. Son algunas de sus funciones. Una buena respuesta vagal nos asegura una buena calidad de vida y de percepción temporal. 




        Activar a este maravilloso nervio no es difícil. Te expongo algunas actividades que puedes hacer para provocarlo. 




         


        

          	Reír, solo o acompañado. ¿Verdad que cuando ves una película de humor o estás con alguien gracioso se te pasa el tiempo muy rápido?


        




         


        

          [image: ]

        




         


        

          	Cantar13.


          	Escuchar tu música preferida. Ya sabes de donde viene el dicho de «la música amansa a las fieras».


          	Hacer gárgaras. Este ejercicio tan simple activa el centro de la deglución con su repercusión directa en el vago.


          	La respiración consciente y la inspiración nasal constituyen una de las técnicas más potentes para activar el vago. Hay pocas cosas que relajen más que un suspiro voluntario. Esto se consigue inspirando en dos tiempos por la nariz y exhalando por la boca. Cuando te despiertes de madrugada y no sepas qué hacer para conciliar el sueño, dedícate a suspirar voluntariamente unos minutos y Morfeo se adueñará de nuevo de ti. Sin embargo, la respiración bucal, es decir, inspirar continuamente por la boca, no solo no activa al vago (sistema nervioso parasimpático), si no que activa al simpático, es decir, al sistema nervioso que nos pone en alerta. Con esto te quiero decir que intentes reeducar tu manera de respirar y procura que sea la nasal la que predomine. Si consideras que tienes un problema mecánico en la entrada de aire por la nariz, como hipertrofia de los cornetes, desviación de tabique, rinitis crónica, etc., intenta solucionarlo cuanto antes. Tu salud depende cien por cien de tu forma de respirar. La proliferación de bacterias en el intestino delgado (SIBO, por sus siglas en inglés), la salud de tu microbiota oral, etc., depende de ello. En la mucosa de la nariz liberamos sustancias antimicrobianas como la lactoferrina, lisozima o la lactoperoxidasa entre otras, además de poseer multitud de «pelitos» que atrapan partículas indeseadas para que no invadan la cavidad orofaríngea. Por supuesto, la nariz también es la encargada de calentar y humedecer el aire que entra en el organismo, ya que la proliferación de bichitos patógenos depende en gran medida de esta temperatura y humedad del aire14.


          	Estimular la cara con agua fría e incluso masajearla es llamar al vago a voces. A partir de ahora, cuando te desmaquilles con esos algodones con forma de disco humedecidos en tónico por la noche antes de acostarte, piensa que ese gesto de frotar la piel de tu cara, las órbitas de los ojos, etc., está estimulando al vago, cosa que te ayudará a conciliar el sueño. Recuerda que los niños pequeños cuando están que se caen de sueño, se frotan los ojos. ¡Qué sabia es la naturaleza! Pero, ojo, no te quites el maquillaje bajo la típica luz blanca que se suele tener en los cuartos de baño porque te perderás gran parte de estos efectos positivos. Hazlo con una luz tenue o mejor naranja o roja. Las luces de nuestras viviendas, una vez que cae el sol, deberían de ser de estos colores. Ve pensando en cambiar las bombillas de casa porque es una maravillosa inversión en tu salud y en la prolongación de tu vida.


          	Duchas de agua fría. Basta unos treinta segundos sumergido o bajo un chorro de agua fría para provocar una liberación de acetilcolina brutal cuando cierras el grifo.


          	Estar en contacto con la naturaleza o incluso mirar desde la ventana un paisaje natural relanza el parasimpático15.


        




         




        Después de analizar estos factores y deducir que la percepción del tiempo depende en gran medida de nuestros hábitos, es lógico pensar que en el tiempo objetivo tan solo nos sirve para organizar el día a día. La hora de levantarnos, la reunión de trabajo, la hora para tomar un vuelo, etc. Ese tiempo objetivo es invariable y el bien más preciado. Gestionarlo, invertirlo y ocuparlo con vivencias entrañables debería ser la más importante de nuestras tareas. En contra de lo que podamos pensar, el tiempo no lo perdemos sencillamente porque no lo poseemos ni somos sus dueños. La sensación de que se nos escapa de las manos no es otra cosa que percibir que no lo estamos aprovechando, que no estamos sacando jugo al presente. El envejecimiento y la muerte son algo del futuro y por eso no nos preocupamos cada día de estos temas. A diferencia de los animales y los niños que viven en un presente absoluto y se dedican a hacer lo que más feliz les hacen, los adultos pasamos casi la totalidad del nuestro fuera de ese maravilloso rango temporal que es el ahora. 




        Todas las veces que vuelvas a casa, tu perro te recibirá moviendo el rabo, echándote las patas y si pudiese te comería a besos y te diría mil veces que te quiere. Él no espera a estar enfermo o al borde de un abismo para mostrar lo que siente. Para él cada día es el último. 




         


        



          Da igual que te gastes una fortuna en un reloj de oro o que te decantes por uno económico, la medición del tiempo objetivo siempre es la misma. El tiempo no se compra y solo está ahí para vivirlo. 


        




         




        El periodo que transcurre entre un acontecimiento u otro te puede resultar agradable o un calvario dependiendo de tu salud y tus hábitos. Enfócate ahí, en la percepción subjetiva. La vida será más fácil, disfrutarás más y como cuenta Jorge Bucay en su cuento El buscador, el sumatorio del tiempo que transcurre mientras vivimos experiencias entrañables es verdaderamente el único tiempo vivido. Nuestra verdadera edad. 




         


        

          
¡AVISO! 




           




          El sedentarismo es uno de los factores de riesgo para enfermar por cualquier motivo. A día de hoy mata más personas que el tabaco en los países occidentalizados. 




          Si has estado leyendo este libro desde el principio hasta aquí sin descansar, significa que llevas de treinta y cinco a cuarenta minutos sentado e inactivo. Es hora de levantarse y hacer algo de ejercicio. No te preocupes, bastará con un par de minutos, pero esto irá incrementando tu gasto calórico del día con independencia del ejercicio que tengas estructurado o planificado. Esta suma de kilocalorías gastadas por pequeños gestos como levantarte cada cierto tiempo y hacer algún ejercicio de corta duración, hacer uso de las escaleras en vez del ascensor o ir caminando al trabajo si no está excesivamente lejos, es lo que se conoce como actividad termogénica no asociada a ejercicio, también conocido como NEAT (Non Exercise Activity Thermogenesis). 




          Incrementar tu NEAT diario es una manera fácil de disminuir el riesgo de padecer obesidad, diabetes tipo 2, problemas cardiovasculares o, incluso, ayudar a mejorar tu rendimiento cognitivo. 




          Basta con interrumpir el sedentarismo con unas flexiones, sentadillas o unos ejercicios de pesas para incrementar exponencialmente el gasto calórico del día y que el equilibrio entre el «debe y el haber» de las cuentas diarias, sea siempre el correcto. 




          Así que, ¡a moverse un par de minutos! ¡Vamos a aumentar ese NEAT! 
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LA FALSA ESPERANZA DE VIDA 




         




        Que la cantidad sin calidad no sea tu identidad. 




         




        RAFAEL GUZMÁN GARCÍA 




         




        Hay pocos términos que induzcan más confusión que el que ocupa este capítulo. Es por ello que quiero aclarártelo para que no entres en pánico si tienes mi edad —cincuenta y dos— y has nacido en la República Centroafricana donde la esperanza de vida media es de 53,1 años o te relajes con tus hábitos de vida si has nacido en España donde es de 83,5. 




        Uno de los mitos más extendidos es que los habitantes de la era paleolítica morían muy jóvenes porque la esperanza de vida en aquella época era de unos veinte años y que fue en aumento con la revolución agrícola y el posterior desarrollo de la civilización. Nada más lejos de la realidad. 




        Aclaremos, pues, este asunto. La esperanza de vida es la media de la cantidad de años que vive una población en un determinado periodo, es decir, el promedio de edad de las personas que fallecen. Dicho de otro modo, la esperanza de vida no tiene en consideración la edad máxima a la que llega la población más longeva, sino la edad media a la que muere. Es decir, si en una población mueren muchos niños, la esperanza de vida de esa región será muy baja. 




        Según la Organización Mundial de la Salud, si tu hijo ha nacido el año pasado en Suiza y fue niño, su esperanza de vida se sitúa en 81,8 años, mientras que, si fue niña, en 85,1. Si por el contrario ha nacido en el Reino de Lesoto, al sur de África, su esperanza de vida será de 47,7 años para el niño y 54,2 para la fémina. ¿Cómo es posible que haya tanta diferencia entre dos individuos de la misma especie viviendo en el mismo marco temporal? Ya, ya sé que estás pensando que Suiza tiene un sistema sanitario más sólido y un nivel socioeconómico mucho más fuerte. Sin duda, estos factores influyen, pero quizás no tanto como imaginas para el cálculo de la esperanza de vida. Quizás la respuesta está en su tasa de muerte infantil. Mientras que en Suiza mueren 3,6 niños por cada mil nacimientos1 en Lesoto mueren 44,62. 




        En el Paleolítico la tasa de mortalidad infantil era muy alta, entre un 30-40 % antes de los quince años. 




        Una vez superada esta edad infantil, la esperanza de vida se incrementaba con los años. Algunos estudios indican que probablemente la edad más habitual de fallecer en la Edad de Piedra fuera a los setenta-setenta y dos años, como también afirma Juan Luis Arsuaga3, catedrático de Paleontología. Por tanto, no es que ahora vivamos muchos más años ni que las personas mayores sean mucho más longevas, es que ahora somos muchos los que llegamos a viejos. 




         


        



          No caigamos en el error de confundir esperanza de vida con longevidad. 


        




         




        A principios del siglo XX la esperanza de vida en España se situaba cerca de los treinta años debido a la gran mortalidad infantil que bajaba mucho el promedio, pero las personas que llegaban a edad adulta soplaban las ochenta o noventa velas como en la actualidad. De hecho, mis abuelos paternos fallecieron pasados los noventa años y la esperanza de vida cuando ellos nacieron rondaba los treinta y tres. Por tanto, no nos debería importar tanto la esperanza de vida sino la de longevidad, y esta depende en gran medida de la especie a la que se pertenece. Así, la Dolania americana, un bichito que tiene aspecto de libélula, vive menos de cinco minutos, mientras que hay moluscos que viven en estado joven más de cuatrocientos años. No viven los mismos años los ratones que los elefantes, aunque evidentemente un elefante concreto puede morir más joven que un ratón concreto. Sin embargo, los elefantes viejos viven mucho más que los ratones más viejos. Si recapacitas un poco y te preguntas sobre los años que aproximadamente viven los perros, te darás cuenta de que siempre responderás unos trece-quince años. No harás la distinción de si el perro ha nacido en Madagascar o Japón. Este dato puede variar según la raza, pero no el lugar de nacimiento. 




         


        
CALIDAD VS. CANTIDAD 




         




        Los avances científicos, en tecnología y sanidad han hecho posible que se mejore la esperanza de vida al reducir la mortalidad infantil y la de los adultos, pero eso no altera en absoluto el hecho de que pertenecemos a una especie, y que, como todas, tiene una longevidad fija. Por tanto, podemos definir la longevidad como la duración potencial de vida en cada especie o lo que puede llegar a vivir un individuo. 




        Es posible que la potencial longevidad humana ronde los ciento diez-ciento veinte años e incluso más4, 5, pero me temo que son nuestros desafortunados hábitos de vida los que no nos permiten gozar de una vida centenaria y plena. 




        Querido lector, permíteme decirte que esto es de juzgado de guardia. Que los habitantes de la era neolítica y paleolítica falleciesen a los setenta-ochenta años lo puedo considerar normal, puesto que no tenían información sobre cómo funcionaba el organismo, no tenían acceso a sanidad ni antibióticos, tenían carencia de sal en su alimentación —que era uno de los mayores limitantes en cuanto a vejez cuando había escasez de alimentos de origen animal—6 y un largo etcétera, pero que hoy nos muramos con apenas ochenta-ochenta y cinco años sabiendo lo que sabemos, no tiene perdón. Y lo peor no es esto, lo peor, bajo mi humilde opinión, es que llegamos a estas edades gracias a un puñadito de pastillitas de colores que van cronificando nuestras enfermedades. Los avances sanitarios y tecnológicos han logrado prolongar significativamente la vida, especialmente en lo relativo a las enfermedades crónicas. Es decir se ha creado una sociedad longeva pero enferma. El propósito ideal debería ser fomentar una población de «viejitos cronológicos» que disfruten de una calidad de vida excepcional, con cuerpos resistentes y mentes ágiles. Aunque suene a tópico, nuestra meta no debería ser solo añadir años a la vida, sino vida a los años. Longevidad saludable: ese es el objetivo. Los datos son realmente alarmantes. Casi el 90 % de los mayores de sesenta años toman al menos un fármaco recetado al día, casi el 80 % toma al menos dos y el 36 % toma de manera regular al menos cinco medicamentos diarios. Pero no pienses que en España, cuarto país del mundo con mayor esperanza de vida, nuestros abuelos se libran de ir a la farmacia a diario. El 93 % de nuestros mayores de setenta y cinco años se medican cada día7, 8, 9. 




        De alguna manera podemos decir que la vejez como tal y las enfermedades crónicas son conceptos muy nuevos, ya que hasta hace tan solo diez mil años esto no era posible porque la muerte era muy rápida. Cuando perdíamos facultades, nos visitaba la de la guadaña. La vida dependía por completo de nuestra autonomía y nuestras capacidades físicas y cognitivas. La vejez es el fruto de una vida sedentaria, entendiendo esta como ese periodo de pérdida de facultades físicas y mentales, de decadencia, dependencia y deterioro. 




         


        



          No dejamos de movernos porque nos hacemos viejos, nos hacemos viejos porque dejamos de movernos. 


        




         




        En el reino animal salvaje no se conocen ni las enfermedades prolongadas ni la vejez. El que nuestras mascotas sufran enfermedades crónicas es fruto del afán que tenemos por «humanizar» todo lo que nos rodea. Poner un jersey a un perro cuando hace frío, un chubasquero cuando llueve, que duerman en una cuna almohadillada o en el sofá, ponerles perfume después de cortarles el pelo, darles piensos fabricados a base de cereales, sacarlos a pasear en un cochecito o, el colmo de los colmos, ponerles crema de protección solar, es atentar contra su salud y debería estar penado al igual que está su abandono. ¿Tú qué pensarías de alguien que le diese de comer carne cruda o a medio pudrir a su hijo, excrementos de otros animales para repoblar su microbioma, lo sacara al campo a pasear solo, sin ropa, de noche y en invierno a dos grados de temperatura o le diese de beber agua con barro de un charco de lluvia? No me contestes, sé la respuesta. Te gustaría que lo juzgasen, le quitasen a su hijo e incluso que lo encarcelaran, ¿verdad? Pues para esto y mucho más es para lo que está genética y fisiológicamente preparado, por ejemplo, un perro. Eso quiere decir que es lo que le hace feliz y lo mantiene con absoluta salud. Recapacitemos y respetemos las necesidades de cada especie, por favor. 




        Volviendo con los humanos, hay que decir que en la Edad de Piedra solo era posible estar en forma o morir. Esta noción actual de tener una buena y digna vejez es antinatural. 




        Sin duda, coincido con Arsuaga en que la era paleolítica fue la edad de oro del ser humano. Coincidimos en que era una vida natural, sin esclavitud de ningún tipo, todo rotaba en torno a la familia o la tribu, la alimentación era absolutamente saludable, teníamos un físico portentoso y se vivía en armonía con nuestra naturaleza. No, no lo analices desde nuestro punto de vista de ser humano del siglo XXI donde la comodidad, el dinero, el plástico y la tecnología son los protagonistas de nuestra falsa vida. Por aquel entonces la vida giraba en torno a la vida per se, ahora gira en torno a un atrezo. 




        Sé que estarás pensando que soy un exagerado y que tú quizás amas la naturaleza y que sientes un bienestar indescriptible cuando estás en contacto con el mar, andas descalzo por la playa, te bañas en los ríos, etc., pero… ¿cuántas veces lo haces al año? ¿Cuánta contaminación generas al comer alimentos que proceden de otros países, al moverte en coche, aviones, etc.? Quizás te pasó como a mí. Un día te diste cuenta y fuiste consciente de que adoras la naturaleza, pero te percataste también de que vives de espalda a ella. No te sientas mal por ello. Es el sistema y modo de vida que impera en los países del «jocoso» primer mundo. Intenta cambiar un poco lo que puedas y acercarte a una vida más natural. Recuerda siempre que el menor de los cambios genera la mayor de las respuestas. No olvidemos que somos seres que vivimos en una sociedad del siglo XXI, pero genéticamente seguimos perteneciendo a la Edad de Piedra. Ahí radica gran parte de nuestros problemas. 




        Se estima que solo en España algo más de ciento cincuenta mil personas padecen párkinson y de ellas aproximadamente el 10 % están en estado avanzado. Cada cinco horas se diagnostica un nuevo caso de esclerosis múltiple. El 10 % de los individuos mayores de sesenta y cinco años y el 50 % de los de ochenta y cinco sufren alzhéimer y cada año se diagnostican unos novecientos nuevos casos de ELA. Pero lo más alarmante no es esta muestra que te he expuesto aquí, lo que más me inquieta es lo que está por venir. Los casos de párkinson se estima que se duplicarán para 2030, los de ELA se incrementarán un 69 % de aquí al 2040 y en el planeta las enfermedades neurodegenerativas —que abarcan unas seiscientas  se triplicarán en 205010, 11. Si a esto añadimos que la tasa de dependencia para mayores de sesenta y cuatro años en España se sitúa en el 30,19 %12, pues el panorama es bastante preocupante. No pretendo con estos datos desmoralizarte y menos aún generarte miedo e incertidumbre, tan solo aspiro a que te responsabilices de tu salud y corrijas aquellos hábitos que de una manera u otra estén mermando tu calidad de vida. 




        Esta información al menos nos debería hacer pensar que el tributo que pagamos por vivir en estado de confort permanente es demasiado alto. Personalmente creo que disfrazar el asunto con el dato de que la esperanza de vida se ha incrementado exponencialmente en los últimos años es hacernos vivir en un verdadero y absoluto engaño. Es hora de un cambio de término. Esperanza de vida debería de ser sustituido, bajo mi humilde opinión, por esperanza de calidad de vida o de salud. En 1948, la OMS ya definió la calidad de vida como el estado completo de bienestar físico, emocional y social y no solo como ausencia de enfermedad. Algo utópico después de saber el aluvión de fármacos que mantienen con vida a nuestros mayores y el sinfín de enfermedades que nos azotan en edades adultas. 




        Edad sin calidad no es buen binomio. Por tanto, a partir de ahora, por favor, no hagas caso al dato de esperanza de vida, céntrate en calidad y longevidad. No te conformes con ochentanoventa años, aspira a los ciento quince o ciento veinte que es el potencial de vida que nos corresponde como especie. Sin duda, los humanos estamos haciendo algo mal. Pocas personas llegan a su potencial de envejecimiento a diferencia del resto de animales. Dos de los factores —entre otros muchos— que marcan nuestro límite de vida como especie mamífera es el número de individuos que conforman nuestra comunidad, y el volumen del cerebro en relación con el tamaño corporal13. 




        Ya somos más de ocho mil millones de personas en este mundo. No hay una colectividad mayor de mamíferos en todo el planeta como la nuestra, y, por supuesto, no hay otro mamífero —bueno, algún roedor— que tenga un volumen cerebral (1300 cm3) tan grande atendiendo al tamaño del cuerpo como el de nuestra especie. Aunque los más de 340 trillones de conexiones neuronales es lo que nos hace ser inteligentes y cognitivamente distintos al resto de animales. Esto no significa ser mejores, simplemente diferentes. 
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        Por tanto, ya que contamos con estos dos condicionantes que nos vienen impuestos de fábrica, intentemos incidir sobre otros más influenciables y que son susceptibles de ser modificados a nuestra voluntad y que determinan en gran medida la hora de irnos de esta tierra. Los hábitos de vida serán los que marquen la gran diferencia en la mayor o menor longevidad. Ya sabes, por tanto, que arañar unos años más y acercarnos a nuestro potencial de vida es lo que pretenden todos los tratamientos antiaging que publicitan continuamente. Pero una vez más me reitero en el concepto de la responsabilización de la salud. No delegues tu senectud en ningún fármaco, en ninguna intervención quirúrgica, etc. Tener calidad de vida a los cien años se consigue con información, un poco de suerte y siendo constante en el día a día con nuestros hábitos. 




        A lo largo del libro te iré describiendo los factores que más influyen en el envejecimiento para que tengas las herramientas con las que poder incidir sobre ello. No lo consideres algo inalcanzable. La información es poder. 




        Se llamaba Jeanne Louise Calment, nació en Arlés (Francia), vivió ciento veintidós años y ciento sesenta y cuatro días y ha sido considerada la persona más longeva del mundo de la que se tiene registro. Sin embargo, los científicos David McCarthy (Universidad de Georgia, Estados Unidos) y Po-Lin Wang (Universidad Sur de Florida) afirman que este récord se podría romper en breve en los próximos años según su estudio. Sus conclusiones son claras y contundentes: «Existe un límite máximo para la esperanza de vida humana, pero aún no nos hemos acercado a él»14. 




        En 2004, Michel Poulain y Gianni Pes acuñaron el término «zonas azules» y un año más tarde Dan Buettner lo popularizó con un artículo publicado en la revista National Geographic para referirse a los lugares donde la esperanza de vida es la más alta del planeta. Cinco regiones fueron clasificadas por contener el mayor número de centenarios del mundo15. Buettner encontró varios denominadores comunes en estas zonas azules. Tener un propósito de vida, actividad física diaria, practicar la espiritualidad, estar en contacto con la naturaleza y una alimentación saludable son algunos de los secretos para no solo alcanzar los cien años, sino llegar en plenas facultades. 




        Si no tienes la suerte de vivir en una de estas áreas, lo único que espero y pretendo es que después de integrar los conceptos que te voy a contar, te conviertas en una persona azul. Que sufras una metamorfosis a pitufo y obtengas una vida plena, feliz y duradera. 
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¿CUÁNTOS AÑOS TIENES? NO CONTESTES TAN RÁPIDO 




         




        Que las vueltas al sol no te hagan mayor. 




         




        RAFAEL GUZMÁN GARCÍA 




         




        Corría el mes de noviembre de 2010 cuando mi querido amigo y compañero Luis Palomeque y yo nos fuimos a México D. F. a dar unas conferencias. Una vez finalizadas estas, nos decidimos a pasar una semana en la selva de Chiapas, conviviendo con una comunidad indígena. Después de casi doce horas de autobús y unas cinco de camioneta, llegamos a la caída de la tarde a un minúsculo poblado situado en plena jungla. Pasamos la noche compartiendo cabaña que con unas enormes arañas que parecían vigilarnos desde el techo. 




        A la mañana siguiente tuve la oportunidad de conocer a una señora que por su aspecto parecía ser la más longeva de la comunidad; sin embargo, viéndola usar el enorme machete que portaba en su mano derecha con el que cortaba la maleza me hacía dudar que fuese muy mayor. Asestaba unos golpes de cuchillo con tanta energía y destreza que ni el más joven del lugar sería capaz de hacerlo de esa manera. 




        Tras conversar con ella durante un rato, me animé a preguntarle su edad. Su contestación me dejó petrificado y muy pensativo. 




        —¿Cuántos años tiene usted? 




        —Pues no lo sé, mi mamá y mi papá murieron cuando yo era muy muy pequeña y luego ya nadie me supo decir cuándo nací. Pero…. ¿qué más da? Cuando me tenga que morir, me moriré —me contestó. 




        Era la primera persona que conocía que no sabía su edad. 




        ¡¡Menuda lección de vida me dio con esa contestación!! 




        Esas palabras me han retumbado en la cabeza durante muchos años. Con esa frase aquella sabia mujer me sacó de un plumazo del marco temporal en el que estamos inmersos por defecto y me hizo recapacitar mucho sobre esto. 




        ¿Por qué y para qué necesitamos los humanos saber en cada momento los años que tenemos? ¿Por qué somos los únicos seres vivos que cuantificamos nuestra vida en periodos de tiempo? ¿Nos influye conocer la edad en nuestra actitud y longevidad? En realidad, ¿qué importancia tiene las veces que hayamos dado la vuelta al sol desde el nacimiento en relación con nuestra salud y hora de morir? 




        En marzo de 2024, el periódico El País publicaba la siguiente noticia: «Cáncer al alza a edades cada vez más tempranas: “En gente joven está aumentando y no se sabe por qué”»1. 




        ¿Qué edad tenía? Esta es, en primera instancia, la pregunta que nos planteamos cuando nos enteramos de que alguien ha fallecido. Si el que se ha ido es alguien por debajo de ochenta años y ha sido como consecuencia de una enfermedad, nuestra tendencia es pensar o decir: ¿cómo es posible?, !!qué joven era!! Pero… ¿realmente era joven? 




        Quizás la edad cronológica no es un buen referente ni un buen predictor de nuestro estado de salud y senectud. Analicémoslo. 




         


        
INTERRELACIÓN DE LOS SISTEMAS 




         




        Para que la vida de los seres más evolucionados de este planeta sea posible, es absolutamente necesario que coexistan tres grandes sistemas y que funcionen de manera coordinada, jerarquizada y con capacidad de adaptación instantánea al contexto que se esté viviendo. Sistema metabólico, inmunológico y nervioso son los tres protagonistas. 




        Filogenéticamente, el primero en aparecer en el escenario de la vida fue el metabólico. Este se encarga del suministro de energía. Sin ella no hay vida. Todo, en última instancia, es energía. La célula estrella de este sistema en nuestra especie es el adipocito. La grasa. En el organismo es sinónimo de energía. Sí, has leído bien, la grasa. Grasa saludable, no la de la bollería industrial ni la de los aceites vegetales como el de girasol, maíz, etc. 
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        Los adipocitos almacenan, por tanto, energía en forma de grasa y participan en multitud de procesos vitales. Sin la grasa no sería posible la vida. El tejido adiposo es y se comporta como un órgano dinámico que libera diversas sustancias bioactivas como la leptina o la adiponectina y juega un papel fundamental en el equilibrio de nuestra energía, de los procesos inflamatorios y en la respuesta a estímulos ambientales2. 




        Su biorritmo y salud determinarán nuestra vitalidad. Por ello, no podemos pensar en vida humana sin un sistema metabólico que nos suministre energía según nuestros requerimientos de cada momento. 




        Por ejemplo, si me calzo las zapatillas y salgo a correr unos cuarenta y cinco minutos, mi sistema metabólico distribuirá la energía preferentemente hacia los músculos y el cerebro, que son los protagonistas durante la carrera. Si, por el contrario, estoy con treinta y nueve de fiebre porque estoy pasando una gripe, notaré que no tengo apenas fuerzas para caminar y solo me apetecerá estar en cama, ya que el sistema metabólico derivará casi la totalidad de la energía al sistema inmunológico para luchar contra los patógenos. 
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