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SINOPSIS 




         




        En esta revolución de la longevidad que estamos viviendo, las mujeres viven más que nunca, pero no necesariamente viven mejor. Los últimos 14 años de sus vidas suelen estar marcados por problemas de salud que afectan a su calidad de vida. Y aunque las investigaciones actuales revelan que entre el 70% y el 90% de su salud está bajo su control, muchas no están aprovechando el increíble poder que tienen para transformar su futuro. 




        Eterna Juventud es el libro que todas las mujeres necesitan para cambiar eso. Encontrarás un plan práctico y accesible para abrazar el envejecimiento con vitalidad, energía y propósito. Escrito por Maddy Dychtwald, autora y líder reconocida internacionalmente, este libro combina las últimas investigaciones científicas y los consejos más actuales para abordar los retos únicos que enfrentan las mujeres al envejecer. 




        Un mapa hacia una vida plena, feliz y saludable. El momento de comenzar tu transformación es ahora. 
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          Una obra a la vez enormemente inspiradora y completamente pragmática: ¡me cautivó de principio a fin! Se trata de una guía esencial para ayudar a las mujeres a vivir mejor durante más tiempo, con energía, vitalidad, salud y un profundo sentido del propósito. Todas las mujeres —y los hombres que las aman— deberían leer este libro. 




           




          — MARC FREEDMAN, FUNDADOR Y DIRECTOR EJECUTIVO DE COGENERATE (antes ENCORE.ORG) 




           




          Un exhaustivo libro sobre cómo crear y disfrutar de una mayor calidad y esperanza de vida, escrito por una mujer para mujeres. Esta lectura, basada en investigaciones científicas, fácil de entender y repleta de consejos prácticos, es, además, muy entretenida. 




           




          — SONIA ARRISON, AUTORA SUPERVENTAS, EMPRESARIA E INVERSORA 




           




          Llevo décadas estudiando la longevidad, el antienvejecimiento y la medicina deportiva, por lo que no puedo hacer otra cosa que darle la bienvenida a esta importante obra, que se suma a la conversación sobre cómo podemos influir positivamente en nuestra esperanza de vida y nuestro bienestar con elecciones que nutran nuestro cuerpo, mente y espíritu. Eterna juventud comparte las ideas más a la vanguardia y las mejores prácticas de la ciencia de la longevidad para ayudar a las mujeres a tomar las riendas de su propio envejecimiento y disfrutar al máximo de los años venideros. 




           




          — ROBERT GOLDMAN, PRESIDENTE DE LA COMISIÓN MÉDICA INTERNACIONAL, COFUNDADOR Y PRESIDENTE DE LA ACADEMIA MUNDIAL DE MEDICINA ANTIENVEJECIMIENTO, Y PRESIDENTE EMÉRITO DE LA ACADEMIA NACIONAL DE MEDICINA DEL DEPORTE (NASM) 




           




          En Eterna juventud encontrarás una detallada exploración del envejecimiento, cuidadosamente presentada desde la perspectiva de una mujer. Este libro profundiza en los resultados de las investigaciones sobre esperanza y calidad de vida, centrándose en ofrecer soluciones prácticas. Desde un enfoque reflexivo, te permitirá entender las complejidades del envejecimiento femenino y te ayudará a navegar esta etapa de la vida. 




           




          — JENNIFER GARRISON, DOCTORA Y PROFESORA ADJUNTA DEL INSTITUTO BUCK DE INVESTIGACIÓN SOBRE EL ENVEJECIMIENTO 




           




          Una lectura obligatoria para cualquier persona que desee mejorar su salud, bienestar y alegría, así como su esperanza de vida. 




           




          — MARY FURLONG, FUNDADORA Y DIRECTORA EJECUTIVA DE MARY FURLONG & ASSOCIATES, Y PRODUCTORA DE LA CUMBRE DE INNOVACIÓN DE WHAT’S NEXT LONGEVITY 


        


      


    


  

    

      



         


        



          A todas las mujeres maravillosas de mi familia: a  




          mi madre, Sally, que ya no está con nosotras, pero  




          que siempre me acompaña, recordándome que  




          puedo con todo; a mi suegra, Pearl, cuya  




          amabilidad es una luz en la oscuridad; y a mi  




          extraordinaria hija, Casey, y a mi nuera, FeyFey,  




          ambas inteligentes, resolutivas, buenas y preciosas,  




          tanto en su exterior como en su interior. 
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LA ESPERANZA DE VIDA EXTRA  


        
DE LAS MUJERES 




         


        

          [image: ]

        




         




        Tú, yo y toda la humanidad nos encontramos en medio de una gran evolución de la esperanza de vida. Por decirlo de forma sencilla, ahora vivimos mucho más que antes, especialmente nosotras, las mujeres. El problema es que no estamos como tal preparadas para vivir vidas más largas. 




        Hasta principios del siglo XX, la mayoría de la gente no envejecía, sino que moría. Bueno, sí, claro que había personas con la suerte de tener vidas largas, pero eran la excepción, no la norma. En el primer día del siglo XX, el 1 de enero de 1900, un estadounidense medio vivía hasta los cuarenta y siete años. A finales de ese mismo siglo, la esperanza de vida media de los estadounidenses se había disparado hasta los setenta y nueve años, más de tres décadas adicionales de vida. Si bien la pandemia de la COVID-19 redujo un poco esta media —en dos años menos—, se estima que la longevidad aumentará entre cinco y diez años más en la próxima década o la siguiente. Y con todos los avances en medicina, tecnología e investigación que se están produciendo —con el potencial de prevenir o revertir enfermedades—, seguro que esa cifra crecerá aún más de lo previsto. Por increíble que parezca, los centenarios son actualmente el segmento de la población mundial que crece con mayor rapidez. 




        Estas noticias nos afectan mucho más a las mujeres, pues vivimos de media cinco o seis años más que los hombres. Yo a esto lo llamo nuestra esperanza de vida extra. Es un poco como si hubiéramos ganado la lotería de la longevidad. De hecho, el 80 por ciento de las personas centenarias vivas en la actualidad son mujeres. Es, pues, totalmente factible que vivas hasta los cien años. 
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        Pero esta ventaja tiene un lado negativo, y no es uno a pasar por alto: como señalan Judith Lorber y Lisa Jean Moore en su libro Gendered Bodies: Feminist Perspectives («Cuerpos y género: Perspectivas feministas»), los hombres mueren antes, pero las mujeres enferman más. La longevidad de nuestra salud (del inglés, healthspan, es decir, el número de años que vivimos con buena salud y vitalidad) no coincide con nuestra esperanza de vida. Las mujeres tendemos a tener una mala salud durante más años al final de nuestras vidas que los hombres, aunque se vea compensado por una mayor longevidad. 




        De esta forma, millones de mujeres pasan los últimos años de su vida lidiando con dolores y molestias y sometiéndose a un número cada vez mayor de tratamientos para paliar enfermedades crónicas degenerativas, como el cáncer, las cardiopatías y la diabetes. E incluso antes de llegar al ocaso de nuestra vida, dedicamos mucho tiempo y energía a preocuparnos por los ahorros y por convertirnos en una carga para nuestros seres queridos. 




        Por desgracia, esto es precisamente lo que me ocurrió a mí al llegar a los sesenta y poco. Empecé a sufrir un fuerte dolor en la cadera y, con el tiempo, se agravó tanto que, tras décadas llevando un estilo de vida activo y saludable, caminaba cojeando, lo que me hacía sentir mayor que mi edad cronológica. Me costó mucho encontrar remedios que de verdad me aliviaran el sufrimiento: me apoyaba diariamente en los antiinflamatorios, pero sabía que no era una solución a largo plazo. Probé con masajes, acupuntura, tratamientos de plasma rico en plaquetas (PRP) y casi todo lo legalmente posible, excepto los opioides. Pero cualquier alivio duraba poco. 




        Aquello me afectó mucho a nivel psicológico: solo podía pensar en todas las experiencias que aún me quedaban por vivir y que me perdería por culpa del dolor, como viajar en familia, hacer senderismo con amigos o jugar con mis nietos (aunque en aquel momento no eran más que una mera ilusión, y siguen siéndolo). 




        Finalmente, desesperada, me hice una resonancia magnética. El resultado fue desolador. Debido a una displasia genética de cadera (la cual desconocía por completo), había desgastado el cartílago hasta el punto de que apenas existía ya en ambas caderas. A cada movimiento mío, los huesos rozaban entre sí, causando fricción, más daños y un dolor insoportable. Incluso los cirujanos se sorprendieron de ver un caso tan extremo en alguien de mi edad (tenía sesenta y ocho años cuando me enteré, muy joven para que algo así me ocurriera). 




        Me dediqué entonces a consultar a varios médicos, intentando descubrir cuál era el mejor camino a seguir. Agotada, acudí a la Universidad de California, en San Francisco (la UCSF), a preguntarle a un cirujano ortopédico especializado en cadera —uno de los mejores— qué haría él en mi lugar. Me dijo: «Me operaría las dos caderas a la vez por vía anterior. Y para ello buscaría a un cirujano que haga exclusivamente cirugías de cadera y esté especializado en artroplastias bilaterales». Decidí seguir su consejo, pero el profesional que más confianza me daba tenía una lista de espera de tres meses. ¿Qué se suponía que debía hacer mientras tanto? 




        Cuando le pregunté a mi ortopedista qué podía hacer para prevenir —cosas que me permitieran gestionar mejor el dolor, seguir con mi vida y prepararme para una operación y una recuperación exitosas—, me dijo que me comprara un bastón. Creía que estaba de broma, pero no. 




        Sin embargo, yo estaba convencida de que debía haber mejores preparativos, por lo que, para empezar, redoblé mis esfuerzos en yoga y pilates para fortalecer aún más mi tronco. Después de investigar un poco, descubrí que la inflamación empeoraba el dolor, así que les pedí consejo a varios expertos, como el doctor Mark Hyman, de la Clínica Cleveland, y el doctor Rudi Tanzi, de la Universidad de Harvard, quienes me recomendaron probar una dieta antiinflamatoria. Aunque muchos profesionales del ámbito de la salud tradicional me dijeron que este tipo de dietas no era más que una moda y que tenía una difícil adherencia, estaba más que dispuesta a probarlo todo. Dejé de consumir lácteos, gluten y todo el azúcar que pude (y resulta que hoy en día se recomienda cada vez más llevar una alimentación antiinflamatoria para mejorar la salud cerebral de por vida). La verdad es que lo único que no cumplí fue la supresión del vino; siendo sincera, me gusta demasiado tomarme una copa de vez en cuando al final del día. 




        Aunque renunciar a tantos alimentos puede parecer una forma muy triste de vivir, resultó siendo una victoria total: después de seis semanas, todo el dolor de caderas había desaparecido. ¡Había recuperado mi vida! Incluso me planteé no pasar por la operación, pero decidí hacerlo porque la ausencia de cartílago no es la mejor base para tener salud a largo plazo. 




        Mis empeños no cesaron ahí. Estaba decidida a seguir construyendo mi plan de prevención, o, mejor dicho, de prerrecuperación o prehabilitación. Conforme investigaba más y más, descubrí el trabajo de expertos pioneros como Peggy Huddleston, psicoterapeuta e investigadora que imparte formación sobre mindfulness en el Hospital Brigham and Women’s de Boston. Gracias a ella aprendí que la meditación, las afirmaciones positivas y mi red familiar y amical podían potenciar mi resiliencia y acelerar mi recuperación. Me ayudó a comprender que el cuerpo, la mente y el espíritu se encuentran estrechamente interconectados, tanto en la salud como en la enfermedad. 




        Cuando por fin pasé por la operación, mi recuperación fue excepcional. Solo tuve que quedarme una noche en el hospital, a pesar de que en principio me habían dicho que serían mínimo tres. En pocos días ya estaba andando de nuevo —e incluso subiendo y bajando escaleras— sin bastón, aunque me habían advertido de que tardaría en hacerlo por lo menos unas cuantas semanas. Y en solo un mes logré estar completamente recuperada, de vuelta en mi vida normal. (Esta es, por supuesto, mi experiencia individual, por lo que puede no ser el resultado para mucha gente, incluso con toda la prevención del mundo.) 




        Con este ejemplo busco ilustrar la capacidad de nuestro cuerpo para recuperarse de traumatismos y enfermedades, e incluso del deterioro físico y mental asociado al envejecimiento. 




        Ahora, a los setenta y tres años, me siento más fuerte y resiliente de lo que lo hacía a los sesenta y ocho, ¡qué digo!, y hasta a los cincuenta y ocho. Todavía baso mi dieta en alimentos antiinflamatorios, lo cual no significa que no me coma de vez en cuando una pizza o un helado. Por supuesto que lo hago, pero es cierto que luego me duelen un poco más las articulaciones y siento la mente menos clara, ambos buenos recordatorios de continuar con el patrón dietético que mejor me ha funcionado hasta el momento. 




        Toda esta experiencia no hizo más que atestiguar una certeza que ya intuía: no se llega a los setenta años sin haber vivido cosas duras. Seguro que tú también has llegado a la misma conclusión. La buena noticia es que todo lo que hagas para mejorar tu calidad de vida te hará más resiliente, sin importar qué baches tengas que sortear en el camino. 




         




        POR QUÉ HE ESCRITO ESTE LIBRO... 




         




        No soy solo una mujer consciente de su propio envejecimiento: también soy una veterana que lleva casi cuarenta años estudiando el envejecimiento y la longevidad. En 1986, mi marido Ken y yo fundamos Age Wave, una empresa considerada durante mucho tiempo el principal grupo de investigación y consultoría de Norteamérica en temas de envejecimiento, longevidad y jubilación. Aunque no soy médica, asesora financiera ni gurú espiritual (y, por supuesto, deberías consultar con tu médico cualquier problema de salud que tengas y con tu asesor financiero las estrategias de inversión a seguir), sí soy referente de opinión, escritora, investigadora y científica social, así como una veterana recopiladora de información sobre longevidad y envejecimiento en los ámbitos de la salud, el bienestar mental y emocional, la jubilación, el estilo de vida y las finanzas. Como resultado directo de mi trabajo y mi experiencia personal, estoy firmemente convencida de que las mujeres deberíamos llevar la voz cantante en esta revolución de la longevidad, sobre todo porque somos de media las que más tiempo vivimos. También creo que cuanto más informadas estemos, más proactivas podremos ser a la hora de tomar decisiones y emprender acciones que fomenten una mejor salud en todos los ámbitos de nuestra vida. 




        A lo largo de los años, en Age Wave hemos llevado a cabo con más de 200.000 encuestados investigaciones de referencia (aunque no médicas), hemos organizado innumerables grupos de discusión en todo el mundo, hemos entrevistado a algunos de los mejores expertos del globo y hemos analizado miles de informes, documentos y conjuntos de datos. 




        Mi trabajo en dicha empresa me permite tener acceso directo a los mejores investigadores y académicos en un gran abanico de campos (incluyendo medicina, psicología y gerontología), así como a médicos y profesionales financieros. En este libro, no solo te contaré qué le recomiendan estos a sus pacientes y clientes, sino también qué hacen ellos para cuidarse y qué acciones le aconsejan tomar a las mujeres que les importan. Te desvelaré, pues, sus recetas secretas para extender tanto la esperanza de vida como la calidad de la misma. 




        En esta obra recomiendo también algunos productos o servicios que pueden ayudarte a implementar la información que te ofrezco, en los cuales confío ya sea porque los utilizo yo misma o porque los he investigado lo suficiente. Quiero dejar claro que no me beneficio en modo alguno de las ventas que dicha recomendación pueda acarrear. 




         




        ... Y POR QUÉ DEBERÍAS LEERLO 




         




        Ha llegado el momento de que las mujeres aprendamos a adaptar nuestra salud a nuestra esperanza de vida para que su mayor duración sea un regalo, no una maldición. Así pues, podremos mostrarle al mundo cómo debe vivirse una vida larga y todo lo que se puede lograr con esos años de más. Para ello, las mujeres debemos liderar la conversación, dando forma al futuro de la longevidad. Somos nosotras quienes tenemos el poder de cambiar la narrativa del envejecimiento, señalando los dones de una vida larga al tiempo que ponemos el foco en la importancia de tomar las medidas necesarias para prevenir, retrasar y minimizar el deterioro físico y mental. Estos efectos del envejecimiento —tan comunes— son los mayores inconvenientes de una esperanza de vida mayor y nos impiden ver el lado positivo de la longevidad. Por ejemplo, la sabiduría, experiencia, resiliencia y perspectiva que nos aporta la edad. 




        ¿Cómo podemos, entonces, aprovechar al máximo nuestra esperanza de vida extra a la vez que envejecemos con mayor salud y vitalidad? 




        En las páginas siguientes, aprenderás —y, más importante aún, «asimilarás»—que, en gran medida, puedes influir de forma decisiva en tu salud, tu capacidad intelectual e incluso tu esperanza de vida. 




        También podrás personalizar tu propia guía para afrontar el envejecimiento. Más allá de lo básico, el enfoque que esbozo en estas páginas reconoce la interconexión entre nuestro cuerpo, mente y espíritu; nuestra salud y sentido de propósito; y nuestro bienestar financiero y salud mental y física. Después de todo, las diferentes facetas de tu vida no existen por separado. Si no mueves tu cuerpo lo suficiente, tu salud mental y tu higiene del sueño pueden resentirse. Si no duermes lo necesario, tus niveles de saciedad y hormonales pueden verse alterados. Si te preocupa mucho el dinero, tu salud física y mental puede sufrir un impacto negativo. Hay esperanza, no obstante, pues cuando empiezas a trabajar en un aspecto de tu vida, lo más probable es que los demás también mejoren. Cual marea creciente que remonta todos los barcos. 




         




        CÓMO USAR ESTE LIBRO 




         




        Lo más probable es que empieces a percibir los beneficios de lo aquí aprendido en cuestión de semanas, lo que te motivará a seguir adelante, a continuar esforzándote en pos de una mayor calidad de vida, e incluso de una mayor longevidad. He incluido en cada capítulo consejos prácticos, técnicas y trucos, siempre categorizados según el nivel de dificultad. La mayoría de ellos son de implementación fácil y gratuita. Además, en todos ellos encontrarás una sección llamada «Si solo puedes hacer una cosa» que te mostrará cuál es el paso más importante a la par que sencillo para empezar. 




        Sé que cambiar de hábitos y rutinas, así como construir nuevos, es todo un reto. Por ello, en este libro te orientaré sobre cómo adaptar tu plan de acción a lo que te resulta factible en cada momento y cómo ir ampliándolo a medida que avances. Lo mejor de todo es que el cambio que experimentarás al centrarte en estas áreas de tu vida no es incremental, sino exponencial. Eso significa que cada cambio que realices te llenará de energía y motivación para hacer otro más, y luego otro. Al fin y al cabo, cuanto mayor sea el número de elementos cuidadosamente elegidos que añadas a tu receta, más rico y satisfactorio será el plato final. 




        Tengas la edad que tengas, nunca es demasiado tarde para volcarte en tu bienestar, o incluso para reinventarte. Que la vida mejore más y más conforme envejezcas es una posibilidad muy real, sobre todo si tienes la mentalidad de que vivir más años puede traer consigo el alba, no el ocaso. Pongámonos en marcha, juntos. 
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LA FUENTE DE LA JUVENTUD 
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        Acuñé el término «envejecer sin edad» en los años noventa, en una charla que di en el spa Golden Door para un grupo de mujeres ejecutivas muy exitosas que se encontraban allí de retiro. El objetivo de mi conferencia era ayudarlas a desestresarse y a encarar sus futuros de formas no convencionales. En aquella época, los cincuenta y los sesenta años se consideraban demasiados, sobre todo si eras una mujer. Mi meta era que aquellas ejecutivas entendieran que aquello no tenía por qué ser así. Y ahora estoy aquí, diciéndote a ti lo mismo. 




        ¿A qué me refiero exactamente con el término «envejecer sin edad»? Un sinónimo de «sin edad» es «atemporal». Aunque es imposible hacer que la Tierra se detenga y el tiempo se congele, sí que puedes minimizar los efectos negativos de la senectud y no permitir que tu edad cronológica y los estereotipos que existen sobre la misma te limiten o afecten a tus decisiones. Con el suficiente conocimiento, mucha resolución y un poco de suerte, está en tu mano potenciar lo bueno de la longevidad a la vez que minimizas o incluso evitas por completo muchas de sus lacras —la pérdida de memoria, de movilidad, de salud y de vitalidad—, las cuales hemos llegado a asimilar como ineludibles. 




        Da igual la edad que tengas: todavía te queda mucha vida por vivir. Para aprovechar al máximo los años que te quedan por delante, debes prepararte física, mental, emocional y espiritualmente, y ayudarte de los últimos avances científicos, sobre todo aquellos que están dirigidos específicamente a las mujeres. 




        Yo lo concibo de la siguiente forma. Cuando tenía veinte años e intentaba triunfar como actriz en Los Ángeles, sucumbí al miedo tóxico a envejecer que imperaba en Hollywood (y sigue haciéndolo) y me gasté un dineral en un tratamiento facial en la consulta de un dermatólogo. Mientras la enfermera hacía su magia, me dijo algo que se me quedó grabado: «Las personas somos como coches. Tenemos que alimentarnos con el combustible adecuado, hacernos el mantenimiento necesario y someternos a revisiones periódicas para no acabar en el desguace». 




        Aunque no me gusta especialmente pensar en mí misma como un coche, entiendo lo que quería decir. Es imposible ignorar todo el mantenimiento que un coche requiere y aun así pretender que funcione bien —o incluso que funcione, simplemente— durante décadas. Sí, los Fords, Hondas y Subarus están pensados para resistir varios cientos de miles de kilómetros, pero no si no les cambias el aceite, les renuevas los neumáticos, les sustituyes los filtros y correas y les haces cualquier otra cosa necesaria. Contigo sucede lo mismo. No puedes pretender mantener la energía, la vitalidad y la salud en tus ochenta, noventa y más allá si no haces las cosas que el cuerpo —sobre todo, el femenino— necesita para rendir al máximo. 




        Solo quiero decir de entrada que no juzgo en absoluto lo que tú o cualquier otra persona decida hacer en pos de envejecer mejor. Tengo amigas que se han sometido a todo tipo de liftings y cirugías plásticas y tienen un aspecto fabuloso, y las aplaudo (y a veces codicio sus resultados). Claramente, hay mil maneras de interiorizar las señales visibles de la vejez. Algunas mujeres exhiben con orgullo sus canas y arrugas como parte de su longevidad, y a mí me parece maravilloso. Otras optan por retocar los signos físicos del envejecimiento tiñéndose el pelo y recurriendo a tratamientos naturales y/o quirúrgicos que pueden permitirse y con los que se sienten cómodas. Eso también está bien. Sea lo que sea que elijas hacer, aquí nadie va a juzgarte. Pero eso es solo la superficie, la parte estética de envejecer sin edad. Y este libro no busca centrarse en nuestra apariencia física, sino en aumentar nuestra calidad de vida y la de nuestra mente, y con algo de suerte también nuestra longevidad. Al trabajar en pos de este objetivo, lo normal es que tu exterior también mejore. Sin embargo, la realidad es que, si quieres disfrutar de tus años extra, no puedes limitarte a esperar un milagro ni confiar en un suplemento, medicamento o tratamiento estético mágico. Hay demasiados baches en el camino, especialmente para las mujeres de cincuenta años o más. El envejecimiento saludable va más allá de la piel y, francamente, mejora mucho más la vida. 




         




        PREPARARSE PARA AFRONTAR EL CAMINO 




         




        Seguro que, como mujer de cuarenta, cincuenta, sesenta o setenta años, alguna vez has tenido la epifanía de que todavía te queda mucho por vivir. Puede que haya sido porque has oído hablar en los medios del aumento de la esperanza de vida, o porque al haber llegado a la edad que tienes ahora te has dado cuenta de que no eres ni de lejos «mayor» en el sentido tradicional de la palabra. 




        Supongo que a veces te preguntas si tendrás la resistencia y vitalidad física, mental, emocional, espiritual y financiera necesarias para afrontar cualquier reto que se te presente. Me imagino que por momentos te asustará también que tu salud empeore o que tus ahorros no sean suficientes (preocupaciones más que justificadas; hablaremos de ellas más adelante). Sin embargo, ahora que has llegado a este punto —y puede que coincida con la marcha de tus hijos de casa, o con algún otro tipo de final o comienzo, ya sea un trabajo o una relación— es fácil ver que tienes tiempo. Y no solo para rellenarlo de aficiones —aunque estas son estupendas—, sino también para hacer realidad tus sueños o incluso para soñar con otros nuevos. 




        Teniendo en cuenta el aumento actual de nuestra esperanza de vida, es bastante posible que llegues a los ochenta o noventa, o hasta que pases de los cien años. Incluso si ya has llegado a la mediana edad, aún pueden quedarte «décadas» de vida. 




        Por muy emocionante que esta posibilidad sea, también da un poco de miedo. Ante ella, puede que te preguntes: 




         


        

          	¿Qué alimentos, suplementos, ejercicios, trucos y relaciones personales pueden mejorar mi inmunidad y mi resiliencia?


          	¿Qué puedo hacer para que mi cerebro siga funcionando igual de bien e incluso para prevenir (o al menos retrasar) la demencia?


          	¿Cómo puedo prepararme para afrontar las situaciones imprevistas que me depare la vida, como los problemas de salud, el duelo y la pérdida o tener que cuidar de un ser querido?


          	¿Cómo puedo evitar convertirme en una carga para mi familia y amigos?


          	Si vivo una vida larga, ¿cómo puedo asegurarme de tener tranquilidad financiera?


          	¿Cómo descubro (o redescubro) el sentido de mi vida, mi razón de ser, para aprovechar al máximo los años que me quedan por delante? 


        




         




        LAS MUJERES Y LA LONGEVIDAD 




         




        Una de las características de esta época que vivimos es que nos encontramos a las puertas de un cambio en la esperanza de vida que nunca antes ha ocurrido. No solo eso: además, se trata de un cambio protagonizado por las mujeres, las cuales viven de media de cinco a seis años más que los hombres. (Se cree que los estrógenos son la clave, pues favorecen la expresión de genes asociados a la longevidad y la creación de enzimas antioxidantes que pueden protegernos contra los efectos nocivos de la inflamación, aunque, por supuesto, perdemos esta protección después de la menopausia.) Pero, tal y como comenté por encima en la introducción, esta buena noticia tiene un lado malo: según un análisis de los datos recogidos por el Observatorio Mundial de la OMS, de media las mujeres estadounidenses sufrirán de mala salud los últimos doce años de su vida. Esta combinación de mayor esperanza de vida y peor salud es lo que hoy se conoce como la «paradoja del sexo y la salud».1 




        Es decir, en las mujeres la calidad de vida no se encuentra en sintonía con la longevidad. Lo que significa que, como seguramente ya hayas intuido, conforme envejezcas te verás más limitada en el día a día. Con esto también se incrementará tu gasto en salud, por lo que tendrás que arreglártelas para que tu dinero dé aún más de sí, teniendo en cuenta que, encima, tiene que durarte más que si fueras un hombre, debido a nuestra mayor esperanza de vida. 




        Esto genera otra pregunta: teniendo en cuenta que vivimos más que ellos, ¿por qué gran parte de la conversación en torno a la longevidad la protagonizan los hombres? Ya es hora de que las mujeres nos adueñemos del tema y nos convirtamos en pioneras del mismo, liderando el camino hacia un envejecimiento saludable. Disfrutar de una vida larga es un privilegio que mucha gente no llega a tener. Por ende, aquellos que sí contamos con la oportunidad deberíamos aprovecharla y tomar cartas en el asunto. 




        Para ello, uno de los puntos de partida más importantes consiste en cambiar nuestra propia actitud ante la idea de envejecer y vivir más años. 




         




        EL EDADISMO 




         




        Otra amenaza para la esperanza de vida tiene que ver con nuestra actitud ante una discriminación de la que no se está hablando lo suficiente: el edadismo, es decir, la creencia de que las personas mayores son de alguna forma «menos» que las jóvenes. Menos vitales, menos inteligentes, menos capaces, menos válidas. Hace poco, el empresario social Marc Freedman me describió el edadismo de una manera que lo expresa bien y sin rodeos: «Segregación por edad». 




        La mayoría de nosotros hemos interiorizado —normalmente, de forma subconsciente— estereotipos sobre lo que significa ser mayor, muchos de ellos negativos, sobre todo en lo relativo a las mujeres. Los estudios muestran que la sociedad occidental tiende a concebir a las mujeres maduras como «mayores» a una edad más temprana que a los hombres, y a enfocarlo negativamente, mientras que ellos suelen considerarse más influyentes y poderosos conforme más años tienen, sobre todo en el entorno laboral.2 




        En gran medida, es la cultura popular la que incentiva el edadismo. Y aunque hemos logrado grandes mejoras sociales en materias de racismo, orientación sexual, identidad de género y habilidades físicas, las personas mayores siguen estando infrarrepresentadas. Puede incluso que termine siendo la última discriminación que nos atrevamos a abordar. Según Nadia Tuma-Weldon, vicepresidenta ejecutiva, responsable global de liderazgo de opinión en la compañía internacional McCann y vicepresidenta ejecutiva de la unidad de inteligencia global de la agencia Truth Central: «La edad es la última frontera de la que no hablamos. De hecho, sigue sin castigarse la desatención o incluso la mofa de las personas mayores». Por ejemplo, las empresas de ropa han empezado a contratar a distintos modelos para representar todo tipo de cuerpos y de colores de piel. Sin embargo, lo único que permanece invariable es que la gran mayoría de ellos son jóvenes. 




        Oprah Winfrey, a sus sesenta y nueve años, describe el asunto de la siguiente manera: «Vivimos en una cultura obsesionada con la juventud que intenta convencernos todo el tiempo de que, si no somos jóvenes, si no estamos radiantes ni tenemos un buen físico, no importamos». La doctora Imani Woody, una profesional especializada en el envejecimiento célebre en Estados Unidos, describe la senectud como «silenciada» y afirma que es peor que lo que ella ha experimentado como mujer negra y lesbiana. 




        Todos estos pueden convertirse en serios obstáculos a la hora de aceptar nuestro propio envejecimiento, pues no hay duda de que nuestra sociedad gira en torno a la juventud, alimentando el miedo a envejecer y los prejuicios sobre la gente mayor. No me gustaría que se me entendiera mal: ser joven es algo maravilloso. Aunque, como ocurre con todo en esta vida, tiene también sus limitaciones: principalmente, la impulsividad, la falta de autoconocimiento y autoconsciencia, y la dificultad para ver las cosas con perspectiva. 




        A pesar de que nuestra cultura determina la idea que tenemos sobre la vejez, todos nosotros podemos contribuir a perpetuar el edadismo tanto en el mundo en general como en nuestras propias mentes. Si alguna vez has dicho cosas como: «La vejez no viene sola», «Soy demasiado viejo para cambiar mi forma de ser», «La vejez, segunda niñez» o «No se pueden enseñar trucos nuevos a un perro viejo», has asociado el hecho de ser mayor con estar de alguna manera impedido. Y si alguna vez te has mirado en el espejo y te has quejado de tener canas, arrugas o flacidez en la piel, pues ahí tienes otra manifestación de tu miedo a envejecer y tus prejuicios sobre la edad. 




        Siendo sincera, yo también incurro en el edadismo. Cada vez que doy una conferencia, le digo a la audiencia mi edad. Sí, en parte lo hago para demostrar que los setenta y tres años pueden ser diferentes: llenos de vitalidad, sentido y energía, dedicados a tareas significativas y en pos de un objetivo. Pero al hacerlo caigo en el estereotipo edadista de cómo las mujeres de mi edad suelen ser y qué aspecto suelen tener. La discriminación por motivos de edad está muy arraigada en nosotros y, en muchos sentidos, ocurre a plena luz del día. 




        Esto no significa que esté mal compartir tu edad. Cuando hablé del tema con Ashton Applewhite, activista antiedadismo y autora de This Chair Rocks: A Manifesto Against Ageism («Esta silla mola: Un manifiesto contra el edadismo»), me dijo: «Es importante reivindicar nuestra edad y, al mismo tiempo, oponerse a las ideas estereotipadas que la cultura en la que vivimos atribuye a esa cifra». No obstante, es importante comprender que cada una de nosotras tiene su propia realidad y sus límites a la hora del activismo. Applewhite me contó una anécdota que le ocurrió en una charla sobre edadismo que dio a principios de 2010 a un grupo de mujeres en Beverly Hills. «Sugerí que todas las que quisieran preguntar algo o intervenir dijeran primero qué edad tenían. Y la organizadora del acto me indicó: “Cariño, esto es Beverly Hills. Si hiciéramos eso, nos daría algo”.» Cuando Applewhite se rio, la organizadora le espetó: «De verdad que no lo entiendes. Si no me tiñera el pelo, me despedirían, y tengo una familia que mantener». 




        Applewhite concluyó la historia explicándome: «Desde entonces tengo más cuidado con mis comentarios. Cada una de nosotras, precisamente por ser mujeres, gestionamos este tema a nuestra manera, a nuestro ritmo. No deberíamos juzgarnos las unas a las otras tan a la ligera». 




         




        ¿CÓMO DE MAYOR CREES QUE ERES? 




         




        Los estereotipos y prejuicios populares que afirman que nuestra valía y valor disminuyen conforme envejecemos son solo eso: estereotipos y prejuicios. Las mujeres no estamos destinadas a convertirnos en seres vulnerables, frágiles y enfermos en la ancianidad, así como tampoco a terminar siendo irrelevantes ni a sufrir de una soledad socialmente aceptada. Pero, para avanzar, las primeras que debemos creernos esas verdades somos nosotras mismas. 




        Dolly Parton dijo en una ocasión: «No concibo mi vida en cifras. Nunca jamás seré vieja, porque no tengo tiempo para serlo». Los estudios al respecto han demostrado que nuestras nociones preconcebidas y estereotipadas sobre la edad pueden determinar cómo envejecemos —incluso qué aspecto tenemos, qué sentimos y cómo nos comportamos—, lo que provoca que muchos de nosotros (como Dolly) nos sintamos encasillados. 




        La doctora Becca Levy, gerontóloga de Yale, ha realizado numerosas investigaciones analizando los efectos de las ideas preconcebidas sobre la edad en la salud, y sus hallazgos son bastante asombrosos. Entre ellos, destaca la conclusión que resultó de un estudio que llevó a cabo en 2002, en el que se observaron durante dos décadas a cientos de personas mayores de cincuenta años que vivían en una pequeña ciudad de Ohio: se descubrió que los que concebían el envejecimiento de forma positiva tuvieron una tasa media de supervivencia 7,5 años mayor que los que lo concebían de manera negativa. Según Levy: «El factor más importante para determinar la esperanza de vida —más importante que el sexo, los ingresos, el contexto social, la soledad o la salud— es cómo la gente concibe y aborda la idea de la vejez».3 




        Los estudios llevados a cabo por Levy demuestran que una visión positiva del envejecimiento y de las capacidades de las personas mayores —incluidas las propias— ayuda a evitar la mayoría de los miedos que despierta en nosotros la idea de vivir muchos años. En este sentido, reduce a la mitad el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares (como insuficiencias cardiacas, infartos de miocardio e ictus),4 ayuda a prevenir enfermedades mentales (como la depresión y la ansiedad),5 favorece una recuperación más rápida de los episodios de discapacidad,6 e incluso reduce el riesgo de desarrollar alzhéimer.7 Y lo mejor de todo es que sus estudios también revelan que nunca es demasiado tarde para adoptar un punto de vista más positivo sobre el tema. 




        Si no tienes claro si albergas algunas ideas negativas sobre la vejez, Levy tiene en su página web un brevísimo test que puede ayudarte a conocer tu perspectiva al respecto. Entra en <https://becca-levy.com/quiz/&gt; para descubrir lo positivo o negativo que es tu enfoque del tema en comparación con el resto de las personas que han realizado la prueba. 




        En la actualidad, el equipo de investigación de Levy no es el único que defiende la relevancia de nuestras ideas sobre la vejez —ya sean buenas o malas— en nuestra calidad de vida y longevidad. El incipiente campo de la gerociencia afirma, además, que hay otros factores que afectan a cómo envejecemos que se encuentran bajo nuestro control. Por ejemplo, «la identidad etaria», o con qué edad te identificas independientemente de cuántos años tengas. 




        En este sentido, unos investigadores coreanos han descubierto, a través de resonancias magnéticas realizadas a mujeres y a hombres mayores de cuarenta años, que los cerebros de aquellas personas con una identidad etaria menor a su edad real presentaban una cantidad significativamente mayor de materia gris en comparación con aquellas cuya edad subjetiva coincidía con su edad cronológica.8 (La materia gris constituye la capa más externa del cerebro, la corteza, y está asociada con la percepción, el procesamiento de las sensaciones y la capacidad de pensar y razonar. También desempeña un papel crucial en la memoria; de hecho, el alzhéimer suele comportar su pérdida.) 




        En resumen, a tu cuerpo le afecta lo mayor que crees que eres. Quizá sea hora de que dejemos de pensar en nuestra edad como algo categórico. Igual que hemos tenido un despertar cultural en torno al género —reconociendo que algo que durante mucho tiempo consideramos biológicamente inamovible es una construcción social—, deberíamos plantearnos que la edad cronológica también lo es. Tal y como Facebook ha actualizado su menú de selección de identidad de género, permitiendo a sus usuarios elegir entre diez opciones, quizá antes de que nos demos cuenta podamos personalizar también la edad, al estilo de: «Tengo cincuenta y seis años, pero siento que tengo treinta y cinco». No es tan descabellado como parece: Emile Ratelband, político, presentador de televisión y coach holandés, sintió que había una diferencia tan grande entre su edad cronológica, su edad biológica y su edad psicológica que, en 2018, cuando tenía sesenta y nueve años, solicitó legalmente que se le rebajaran veinte años la edad, aunque su petición fue denegada. En una entrevista publicada en el Washington Post, Ratelband declaró: «Tenemos la opción de cambiar legalmente de nombre o incluso de género. Yo siento tanto mental como físicamente que tengo cuarenta o cuarenta y cinco años». Ojalá este ejemplo estuviera protagonizado por una mujer, pero, bueno, seguro que entiendes qué busco reflejar: el paso del tiempo es inevitable, pero nuestro crecimiento físico, mental y emocional no tiene por qué seguir su misma trayectoria. 




        Una cosa es saber que la comida y el ejercicio pueden ayudarnos a envejecer mejor, pero otra muy distinta es descubrir que lo mayor que te sientes y tu actitud hacia la senectud influyen enormemente en tu salud. La conclusión es que tenemos más control que nunca sobre cómo envejecemos, y más herramientas para actuar sobre ello. 




        Uno de los mejores puntos de partida para envejecer mejor es abandonar la idea de que a los cincuenta, sesenta o incluso setenta años ya se es demasiado mayor, y dejar de decirse a una misma que eres «demasiado vieja». 




        Gracias a la investigación que me ha supuesto escribir este libro, he tenido el placer y el privilegio de conocer a muchas mujeres que aprovechan para bien su esperanza de vida. DeEtte Sauer encabeza la lista. Hija de alcohólicos, creció en Baton Rouge, Luisiana, en el seno de una sociedad cajún, cuyo estilo de vida consistía en beber, fumar, comer y dejarse llevar (o «laissez les bon temps rouler», como dicen en Luisiana). Ella y su marido fueron también alcohólicos, aunque consiguieron superar la adicción, o mejor dicho reemplazarla por una dependencia a la nicotina y al tabaco. A los cuarenta años, DeEtte decidió fumarse su último cigarrillo, aunque, de nuevo, lo que hizo fue simplemente cambiar de adicción, esta vez a la comida. (También perdió a su hija mayor en un accidente de coche, sin duda, un motivo suficiente para que cualquiera desee engancharse a algo.) Según me contó ella misma: «Dejé de beber a los treinta y nueve años, y entonces empecé a inflarme a comida, hasta los cuarenta y seis. Siempre me ha encantado cocinar, pero en aquella época solo hacía platos insanos». En este sentido, el grupo que tenía en su iglesia no ayudaba: «Las cenas en grupo y los dónuts de la mañana normalizaban el comer alimentos poco saludables». Finalmente, su marido le confesó que ya no se sentía atraído por ella: «Es un hombre bueno que me ha adorado desde el día uno. Que me dijera aquello me destrozó». 




        La destrozó, pero luego le sirvió de motivación. DeEtte decidió estudiar de nuevo para especializarse en terapia sobre alimentación y alcohol, y utilizó esas herramientas para abordar su propia adicción. Empezó a leer todo lo que encontró sobre salud, incluyendo el trabajo de Dan Buettner sobre las zonas azules, es decir, aquellas áreas del mundo donde viven más personas centenarias. Además, empezó a trabajar en un hospital como docente, enseñando a los pacientes a controlar su peso. 




        A su vez, DeEtte empezó a hacer ejercicio: primero, organizó un grupo en su vecindario para salir a caminar y luego, cuando esto la ayudó a fortalecer el cuerpo, se apuntó al gimnasio con su marido. (Sí, siguieron casados después de que él le soltara aquel comentario, si bien estuvieron separados un par de meses debido al mismo.) Durante varios años, DeEtte se dedicó a la bicicleta y a la cinta de correr, pero entonces anunciaron en su gimnasio que iban a crear un equipo de natación. «Quizá la natación sea un deporte en el que podría competir», se dijo. ¿El único problema? No, no era que tuviera cincuenta y ocho años: era que no sabía nadar. 




        En su primera clase se sintió avergonzada «porque todos los demás tenían diez o quince años menos, y yo ni siquiera sabía cruzar la piscina a nado». DeEtte le dijo a la entrenadora, de veintidós años, que no debería haberse apuntado al equipo, pero la joven no se lo toleró. «Me miró fijamente y me dijo: “Cierra la boca y haz lo que te digo. Eres fuerte y voy a enseñarte”. Y lo hizo.» 




        Después de tres meses de clases, DeEtte participó en su primera competición. Perdió, sin embargo, consiguió anotar su mejor tiempo hasta la fecha. «Me puse a celebrarlo, y la mujer que me había ganado me dijo: “¿Por qué te alegras? Has sido muy lenta”.» Aquel comentario, lejos de entristecerla, la motivó aún más. Ahora, DeEtte ha logrado vencer a esa misma mujer muchas veces y también ha participado en múltiples ocasiones en los World Senior Games, los juegos mundiales de la tercera edad, llevándose varias medallas. 




        Su ejemplo puede sonarte a mucho esfuerzo y disciplina —y puede que te preguntes si tú tienes suficientes de ambos—, pero para ella se trata realmente de encontrar su felicidad. Has leído bien: su felicidad. 




        DeEtte se lo pasa tan bien nadando que describe sus entrenamientos matinales como «jugar antes de que el día empiece». «Nos lo pasamos pipa, y nos reímos como niños», añade. La energía que le aporta la natación —la sensación de comunidad, el alcanzar sus metas y el mantener la forma física— aviva su labor como voluntaria enseñando a leer a niños desfavorecidos. 




        Para ella, todo esto se debió a que empezó a comer más sano. Y un cambio llevó al siguiente, hasta el punto de que hoy en día, décadas después, afirma: «Mi octogésimo año fue el mejor de todos: participé en los World Senior Games, en la categoría de natación. En total, había doce mil atletas en los juegos... y yo gané más medallas de oro que nadie. Nunca he sido tan feliz en toda mi vida». 




        Si DeEtte hubiera continuado con el mismo estilo de vida que tenía antes de los cuarenta, seguramente nunca hubiera llegado a cumplir ochenta años, y mucho menos hubiera logrado convertirse en una atleta de talla mundial dedicada, además, a tantas y tan variadas actividades. Por suerte, consiguió estar a tiempo de realizar los cambios necesarios para envejecer saludablemente. Espero de todo corazón que tú también puedas hacerlo. 




         




        EL ENVEJECIMIENTO DESDE EL PUNTO DE VISTA CIENTÍFICO 




         




        El envejecimiento es un proceso que dura toda la vida: comienza en el útero y continúa hasta la muerte. A medida que el ser humano envejece se producen ciertos cambios a nivel celular y molecular que podemos predecir. Dichos signos no solo nos ayudan a entender por qué somos más propensos a padecer enfermedades crónicas a medida que nos hacemos mayores, sino que también nos muestran qué podemos integrar en nuestra vida para envejecer mejor. Actualmente, desde la ciencia se utilizan estos signos para encontrar curas para las enfermedades relacionadas con la edad, e incluso, según muchos expertos en longevidad, una posible cura para el propio envejecimiento. (Existen científicos y expertos en el tema que creen que el envejecimiento es una enfermedad, y que, como tal, puede ser curada.) 




        Hablé de esto con el doctor James Kirkland, director del Centro del Envejecimiento de Mayo Clinic, quien me explicó que dichos signos pueden alterarse de forma positiva. De hecho, sus palabras fueron aún más esperanzadoras: «Hemos descubierto que cuando se altera uno de ellos, se tiende a afectar a todos los demás». 




        Para aquellas que, como yo, deseéis comprender lo que ocurre en vuestros cuerpos desde el punto de vista científico, he aquí 




         




        un resumen de los signos distintivos del envejecimiento sobre los que los expertos en longevidad tratar de incidir positivamente: 




         


        

          	
Senescencia celular. Son aquellas células que dejan de dividirse, pero no mueren. Normalmente son eliminadas por el sistema inmunitario; sin embargo, esta eliminación no debe ir acompañada de la generación de nuevas células senescentes, algo que sí ocurre en la vejez y en una serie de enfermedades. Aunque un cierto número de este tipo células es normal e incluso beneficioso (en la actualidad, se cree que son las que producen los factores que desencadenan el parto), cuando no son eliminadas y se acumulan —algo que se acrecienta conforme más años vivimos— contribuyen a la inflamación y a la mayoría de los signos del envejecimiento siguientes. 


          	
Telómeros acortados o disfuncionales. En 1982, Elizabeth Blackburn, de la UCSF, y Jack Szostak, de Harvard, descubrieron los telómeros, unas estructuras formadas por material genético y proteínas que se encuentran en los extremos de nuestros cromosomas. Para que te hagas una idea, son como los herretes, es decir, los remates de metal o plástico de los cordones de los zapatos. Cada vez que una célula se divide, los telómeros se acortan un poco. Cuando se acortan demasiado o se vuelven disfuncionales, esa célula dejará de dividirse y morirá o se volverá senescente. 


          	
Daño genómico. Sufrimos mutaciones y daños en el ADN debido a las consecuencias de los procesos celulares y a ciertas influencias ambientales (como la exposición a la radiación por volar en avión o los metales pesados que ingerimos en alimentos o suplementos). 


          	
Alteraciones epigenéticas. Existen multitud de compuestos químicos y proteínas que se unen al ADN —lo que se conoce como epigenoma— y que determinan cómo se expresan los genes. Conforme envejecemos, el epigenoma tiende a activar más «genes malos», como los que promueven la inflamación, y a desactivar más «genes buenos», como los que suprimen los tumores. 


          	
Disfunción mitocondrial. Las mitocondrias son orgánulos situados en el interior de las células que producen la energía necesaria para que el organismo pueda desarrollar sus múltiples funciones. Con el tiempo, pierden eficacia. 


          	
Agotamiento de células madre. Las células madre desempeñan un papel imprescindible en la reparación y regeneración de tejidos. Conforme nos hacemos mayores, disminuyen en cantidad y pueden mutar, lo que les impide funcionar correctamente. 


          	
Glicación. Es un proceso natural que ocurre cuando una molécula de azúcar se adhiere a una de proteína o grasa. El resultado final —conocido como «productos finales de glicación»— puede acumularse a medida que envejecemos, contribuyendo a la aparición de arrugas, cataratas, aterosclerosis y alzhéimer, lo que explica por qué es tan importante tener un consumo de azúcar consciente. 


          	
Disminución con la edad de otros procesos celulares. Como la comunicación intracelular, la detección de nutrientes y el mantenimiento del equilibrio adecuado de proteínas en las células. 
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        Como puedes comprobar, envejecer no es un proceso nimio. Es importante que conozcas los signos distintivos del mismo para que sepas a qué te enfrentas, pues resulta inevitable que a nosotras también nos ocurran. En los próximos capítulos veremos cómo podemos alterar estos procesos para mejor. 




         




        Los tres tipos de envejecimiento 




        Para disfrutar realmente de todo lo que puede conllevar el envejecimiento saludable, es imprescindible conocer los tres tipos de envejecimiento. 




        El envejecimiento cronológico es el más obvio, y aquel al que no le afectan ni nuestros caprichos ni nuestros deseos ni nuestros esfuerzos: depende exclusivamente del paso del tiempo. Todos los días somos un día mayores, pero no estamos solos en esto: lo mismo les ocurre a los árboles, a las ranas o incluso al sol. 




        El envejecimiento psicológico es el proceso natural de desarrollo emocional y maduración que resulta de las diversas experiencias que vivimos. A lo largo de este proceso, a veces fácil, a veces accidentado, redefinimos y renegociamos continuamente nuestras creencias, prioridades y motivaciones y, mientras tanto, desarrollamos beneficios psicológicos como la resiliencia, la perspectiva, la confianza y el conocimiento, o incluso la sabiduría. 




        Por lo general, este tipo de envejecimiento suele considerarse una experiencia positiva. A las personas más desarrolladas psicológicamente se las considera «sabias», y que te digan que eres «muy madura» es un gran cumplido. 




        El envejecimiento físico o biológico es el que nadie tiene ganas de que ocurra, al menos no una vez que dejamos atrás las edades que nos hacen más libres e independientes, como los dieciocho años, que nos permiten poder conducir un coche o comprar alcohol. La mayoría pensamos en el envejecimiento físico como una pérdida de salud, potencia sexual, fertilidad, belleza, coordinación, fuerza, valía y vitalidad. Puesto que son cualidades que todos atesoramos, es lógico que la idea de perder estos atributos nos asuste y nos preocupe. 




        El envejecimiento físico o biológico también nos sirve para medir la capacidad de funcionamiento de nuestro organismo, y en él influyen mucho la dieta, el ejercicio y otras elecciones de estilo de vida. Puedes tener cincuenta y cuatro años cronológicamente, pero una edad biológica más joven, más o menos igual o más avanzada que el número de años que llevas viva. 




        Ralentizar o incluso revertir tu proceso de envejecimiento físico es un paso esencial para envejecer mejor, pues significa desvincular tu edad cronológica de tu salud en general. Significa aumentar tu calidad de vida de forma que encaje lo mejor posible con tu esperanza de vida, para que tengas la energía, motivación y vitalidad suficientes para aprovechar tus años extra. Cuando cumplí los setenta y uno, decidí comprobar mi edad biológica (mediante una prueba que analiza la epigenética) y el resultado mostró que esta era de cincuenta y dos años. Ni que decir tiene que me hizo muy feliz ver que todos los pasos que he dado para envejecer mejor parecen estar teniendo un impacto positivo en mi salud. Si yo puedo hacerlo, ¡tú también! 




         




        VIGILA TU ENVEJECIMIENTO 




         




        Gracias al interés cada vez mayor en el tema, a día de hoy científicos, médicos y grupos de investigación conciben la edad como maleable, es decir, algo que podemos alterar, ralentizar e incluso revertir. Por ejemplo, sabemos desde hace décadas que la restricción calórica parece alargar la esperanza de vida a la vez que retrasa el envejecimiento biológico (el primer estudio con animales en demostrar esta relación fue publicado en 1935). Más tarde, en la década de los años noventa, la microbióloga de la UCSF Cynthia Kenyon puso contra las cuerdas la certeza de que el envejecimiento era un proceso inevitable e irreversible cuando descubrió que una única mutación genética podía prolongar considerablemente la vida de los gusanos. 




        El revolucionario estudio de Kenyon fue el punto de partida de una oleada de investigaciones sobre la longevidad alrededor de todo el globo. Según la fundadora de Longevity Fund, Laura Deming, en la actualidad, los expertos en el tema se centran en «intentar averiguar qué tipos de daños [biológicos] se acumulan con la edad y cómo revertir dicha acumulación, para, después, buscar qué podemos alterar en la biología humana para aumentar la esperanza de vida». Yo añadiría algo incluso más importante: que cada vez se están descubriendo más formas de mejorar nuestra calidad de vida. Y en este libro veremos muchos de los consejos, rutinas y prácticas que los investigadores han hallado hasta ahora. 




         




        ADIÓS (¡POR FIN!) A LA REGLA 70-30 




         




        Desde el punto de vista de los signos distintivos del envejecimiento, el envejecimiento biológico es un proceso complejo de desgaste. Ahora sabemos que es posible influir en el ritmo al que se produce nuestro propio desgaste. Antes del trabajo de Cynthia Kenyon, la suposición común tanto en ciencia como en medicina era que, aunque el estilo de vida desempeñaba, sin duda, un papel esencial en la salud y el envejecimiento, la genética lo superaba con creces. Esta idea se resumía en la regla 7030: el 70 por ciento del envejecimiento y la longevidad estaban determinados por la genética y solo el 30 por ciento por el estilo de vida y el entorno. 




        En 1998, las conclusiones de los estudios llevados a cabo por la Fundación MacArthur (una iniciativa que subvenciona a equipos multidisciplinares de investigadores de diversas instituciones para estudiar los retos más acuciantes de nuestro tiempo) sobre el que denominaron «envejecimiento exitoso» dieron al traste con esa hipótesis, afirmando justo lo contrario: que el 70 por ciento de nuestra salud y longevidad depende de nuestro estilo de vida y nuestro entorno, y solo el 30 por ciento de nuestros genes. Como afirma el doctor John W. Rowe, director de la iniciativa sobre envejecimiento de dicha organización y director y fundador de la División sobre Envejecimiento de la Facultad de Medicina de Harvard: «Las personas son en gran medida responsables de cómo envejecen». 




        Desde entonces, se ha descubierto que esa idea es incluso más cierta de lo que se pensaba inicialmente, pues los investigadores defienden que la proporción se acerca más a un 80-20. Y justo se acaba de concretar aun más esa proporción: Calico Labs, una empresa biotecnológica de Google centrada en la investigación del envejecimiento y la longevidad y con el objetivo de descubrir y desarrollar intervenciones que nos permitan vivir más tiempo y de forma más saludable, ha asegurado recientemente que el 90 por ciento de nuestra salud y longevidad depende de nuestro estilo de vida y de nuestro entorno, y que solo un 10 por ciento se ve condicionado por la genética. 




        No hay duda de que esto lo cambia todo. La gestión del estilo de vida se ha convertido, pues, en la herramienta más potente de aquellas de las que disponemos para envejecer mejor. Por supuesto, esto viene de lejos: llevamos años escuchando hablar sobre la importancia de mover el cuerpo diariamente y frases como: «Eres lo que comes». La diferencia es que hoy disponemos de cada vez más pruebas y datos científicos que demuestran la relevancia de estas decisiones y concretan cuáles producen los mejores resultados. 




        Por lo que sabemos en la actualidad, el secreto de la importancia del estilo de vida reside en la epigenética, la cual determina cómo se expresan los genes. Y las decisiones que tomas en el día a día la alteran directamente. El doctor Stephen Kopecky, cardiólogo en Mayo Clinic, autor del libro Live Younger Longer y un gran defensor de la prerrecuperación o prehabilitación, lo explica de la siguiente manera: «Resulta que un estilo de vida saludable activa genes buenos y desactiva otros malos. Teniendo esto en cuenta, incluso en las personas con peor genética se puede reducir el riesgo de sufrir un ataque al corazón o de morir antes de tiempo en un 75 u 80 por ciento». El estilo de vida no puede cambiar tu predisposición a ciertas enfermedades, pues esta se encuentra en tu ADN. Sin embargo, sí que puede reducir los riesgos, ya que estos dependen de la epigenética. 




        Ahora que sabemos esto, veamos cómo afectan en nuestra epigenética las decisiones que tomamos en cuanto a estilo de vida. 




         




        AUTOEVALUACIÓN DE NUESTRO ENVEJECIMIENTO ACTUAL 




         




        A la hora de hablar de envejecimiento, todo se reduce no solo a comprender las decisiones a pequeña y gran escala que podemos tomar, sino especialmente a ponerlas en práctica. Es en este segundo paso en el que muchas mujeres se atascan. Yo lo llamo la «brecha intención/acción». Me explico. En un estudio de 2020 llevado a cabo por Age Wave, descubrimos que la mayoría de las mujeres conocen bien los cambios de estilo de vida que pueden aumentar la esperanza de vida, pero no siempre ponen en práctica esa información. Descubrimos que el 93 por ciento de las mujeres de cincuenta años o más comprendían los principios básicos de lo que hay que hacer para mantenerse sanas durante más tiempo, pero solo el 53 por ciento de ellas los aplicaban a la hora de la verdad. La conclusión es que lo importante no es únicamente contar con el conocimiento, sino, sobre todo, pasar a la acción. 




        Personalmente, una de las cosas que más me ayudan a implementar cambios, hábitos y nuevas actitudes en mi vida es determinar de forma clara lo que hago y no hago a día de hoy. Para que tú también puedas estimar en qué punto te encuentras, he diseñado la siguiente evaluación, basándome en aportaciones de expertos y directrices mundialmente reconocidas, para ayudarte a identificar cuántas cosas haces que podrían afectar de forma negativa a tu calidad de vida —lo que he etiquetado como «aceleradores del envejecimiento»—, así como cuántas cosas haces que podrían ayudarte a mejorarla —lo que denomino «ralentizadores del envejecimiento». 




        Para conocer tus esfuerzos actuales por envejecer de forma saludable y ampliar tu longevidad, marca aquellas actividades que realizas con regularidad. ¡Sé sincera! Puedes repetir esta autoevaluación una vez hayas trabajado los contenidos del libro… en dónde te encuentras te permitirá ser consciente de tu progreso conforme vayas añadiendo más y más ingredientes saludables a tu receta. 




         




        Paso 1: Señala aquello que haces con regularidad. 




         


        

          

            

              	Aceleradores del envejecimiento

              	Ralentizadores del envejecimiento

            


          

          

            

              	



                □ Duermes menos de 7 horas.


              

              	



                □ Duermes como mínimo 7 horas.


              

            


            

              	



                □ Te despiertas de normal dos o más veces todas las noches.


              

              	



                □ Sueles dormir profundamente.


              

            


            

              	



                □ No haces ejercicio de forma regular.


              

              	



                □ Haces deporte durante mínimo 30 minutos al menos 5 días a la semana.


              

            


            

              	



                □ Fumas o vapeas.


              

              	



                □ Levantas pesas regularmente.


              

            


            

              	



                □ Te tomas más de una bebida alcohólica al día.


              

              	



                □ Sueles practicar la atención plena (como meditar, hacer yoga, taichí o rezar).


              

            


            

              	



                □ Estás sentada durante más de tres horas sin levantarte.


              

              	



                □ Cuando estás sentada, te levantas más o menos cada hora.


              

            


            

              	



                □ No sueles lavarte los dientes.


              

              	



                □ Te lavas los dientes y te pasas de forma regular el hilo dental.


              

            


            

              	



                □ Comes dulces (galletas, pasteles, helados o chuches).


              

              	



                □ Sueles comer fruta o chocolate negro cuando te apetece algo dulce.


              

            


            

              	



                □ Comes alimentos fritos o tostados.


              

              	



                □ Evitas comer fritos o alimentos tostados.


              

            


            

              	



                □ Puedes estar un día entero sin comer fruta fresca o verduras.


              

              	



                □ Comes verduras todos los días.


              

            


            

              	



                □ Comes alimentos ultraprocesados.


              

              	



                □ Te alimentas principalmente de alimentos enteros.


              

            


            

              	



                □ Bebes refrescos o zumos.


              

              	



                □ Bebes de 2 a 4 litros de agua al día.


              

            


            

              	



                □ Le echas azúcar o edulcorante al café o al té.


              

              	



                □ Bebes café o té sin azucarar.


              

            


            

              	



                □ Tomas alimentos procesados como salchichas, beicon y perritos calientes. 


              

              	



                □ Comes pescados grasos como el salmón.


              

            


            

              	



                □ Cenas justo antes de irte a la cama.


              

              	



                □ Consumes alimentos fermentados.


              

            


            

              	



                □ Utilizas pantallas hasta justo antes de acostarte.


              

              	



                □ Pasas por lo menos 30 minutos al día sin pantallas.


              

            


            

              	



                □ Sientes un estrés moderado o alto.


              

              	



                □ Quedas de forma regular con amigos.


              

            


            

              	



                □ Sueles quedarte en casa, sin socializar.


              

              	



                □ Haces voluntariado o socializas habitualmente.


              

            


            

              	



                □ Ves la tele durante más de 2 horas.


              

              	



                □ Aprendes nuevas habilidades o llevas a cabo actividades que suponen un desafío para tu cerebro.


              

            


            

              	



                □ No haces ninguna actividad que disfrutes (no tienes aficiones).


              

              	



                □ Tienes aficiones o haces cosas que te recuerdan a jugar.


              

            


            

              	



                □ Tienes más malos pensamientos que buenos sobre envejecer.


              

              	



                □ Tienes más buenos pensamientos que malos sobre envejecer.


              

            


            

              	



                □ Evitas ir al médico.


              

              	



                □ Chequeas tu salud de vez en cuando.


              

            


            

              	



                □ Evitas ir al dentista.


              

              	



                □ Te haces una limpieza dental mínimo una vez al año.


              

            


            

              	



                □ Tienes ideas pesimistas sobre el futuro.


              

              	



                □ Sientes ilusión por el futuro.


              

            


            

              	



                □ Te sientes perdida, sin saber cuál es tu propósito.


              

              	



                □ Te sientes vinculada a un propósito.


              

            


            

              	



                □ No ahorras/inviertes lo suficiente para vivir mínimo 30 años jubilada.


              

              	



                □ Gastas dentro de tus posibilidades e inviertes para tener más ahorros en el futuro.


              

            


            

              	Total de aceleradores del envejecimiento:

              	Total de ralentizadores del envejecimiento:

            


          

        




		 




        Paso 2: Fíjate en el total que has sacado en cada columna. Si tienes más aceleradores que ralentizadores, no te desanimes: únicamente el 53 por ciento de las mujeres tienden a llevar a cabo aquello que saben que necesitan implementar para envejecer mejor. Sin embargo, lo ideal es que solo tengas marcadas un par de cosas en la columna de aceleradores y solo un par desmarcadas en la columna de ralentizadores. Si ese no es tu caso, significa que este libro puede ayudarte. Es hora de pasar a la acción. 




        Teniendo en cuenta tus respuestas, ¿cuál es el acelerador del envejecimiento que puedes dejar de hacer o cuya frecuencia puedes minimizar? ¿Y cuál es el ralentizador que puedes integrar en tu vida o hacer más a menudo? Para empezar, elige algo que te resulte fácil, para que no te cueste conseguirlo y esa victoria te motive a seguir. 




         




        CUADRAR LA CURVA: EL OBJETIVO DE UN ENVEJECIMIENTO SALUDABLE 




         




        En una vida larga, dos metas esenciales a conseguir son prevenir o retrasar el declive que conlleva la edad y mantener la salud y la vitalidad el mayor tiempo posible. Esto es lo que los científicos denominan «cuadrar la curva», consistente en que incluso si tu esperanza de vida no es larga (aunque es probable que vaya a serlo para la mayoría de nosotras), tus años de salud y vitalidad se alarguen todo lo posible. 




        Siendo sinceras, cuadrar la curva no es algo que vaya a pasar simplemente porque te leas un libro sobre el tema: para ello, es imprescindible que te esfuerces. 




         


        

          [image: ]

        




         




        En este libro me convertiré en tu guía para mostrarte qué es el envejecimiento saludable, qué consecuencias tiene y cómo puede hacerte sentir, así como te enseñaré a alcanzarlo. Te explicaré todas las decisiones que puedes tomar para asegurarte no solo de tener una vida más larga, sino también una más sana y plena. Un primer paso crucial por tu parte es estar dispuesta a ver y apreciar las cosas buenas de hacerse mayor. (Sí, ¡existen!) Eliminar cualquier idea negativa que tengas sobre el envejecimiento y entusiasmarte con el viaje que te espera te ayudará a cuadrar la curva. En esto es precisamente en lo que nos sumergiremos a continuación. 
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LAS VENTAJAS DE UNA LARGA VIDA 
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        Hace más de veinte años, tuve el gran honor de conocer a Betty Friedan, autora del libro superventas La mística de la feminidad. Mi marido Ken y yo comimos con ella en un restaurante mexicano de San Francisco, donde disfrutamos de chiles rellenos y tacos y estuvimos bebiendo margaritas hasta las tantas. Por aquel entonces, Betty tenía setenta y dos años; era dura como una roca, poseía una sabiduría extensa, ostentaba un gran poder y esgrimía sin reparo opiniones provocadoras. 




        Una vez que los margaritas comenzaron a hacer su efecto, le pregunté a Betty qué le había llevado a escribir La mística de la feminidad en 1963. Su respuesta se me quedó grabada. Me dijo que el objetivo que perseguía era que las mujeres se dieran cuenta de que no debían medir su valor según la perspectiva masculina. Es decir, que las mujeres necesitábamos tener nuestra propia visión e imaginario, sobre todo en lo relativo al éxito. Todos brindamos por ello, entrechocando las copas de margaritas. 




        Luego, le pregunté lo mismo acerca de su nueva obra, La fuente de la edad. Su respuesta fue parecida: quería que la gente entendiera que, si cuando envejecemos, seguimos valorándonos a través de las ideas que definen la juventud, habremos perdido de antemano. 




        Betty tenía razón. No tiene sentido que las mujeres nos comparemos con los hombres ni tampoco que mujeres de cincuenta, sesenta, setenta u ochenta años se comparen —o sean comparadas— con jóvenes o incluso con la chica que fueron con treinta años (y que normalmente tenemos idealizada). Ya es hora de que dejemos atrás la idea de que la juventud es la cumbre de la vida. 




        Lo repito para asegurarme de que de verdad entiendes lo que quiero decir: la juventud o la vejez no tienen por qué definir quién eres o cómo te sientes en ningún momento de tu vida. Sí, estar sanas, tener vitalidad e incluso mantenernos jóvenes son objetivos que merece la pena perseguir. Después de todo, la meta es prevenir, retrasar y minimizar el declive mental y físico asociado a la edad —es decir, el envejecimiento biológico— todo lo posible. Sin duda, esto es imprescindible para envejecer mejor, pero tener una buena longevidad consiste en mucho más que ralentizar o detener nuestro decaimiento, ya que ese sigue siendo un juego perdido de antemano, solo que uno que avanza más lentamente. 




        Para que tu relación con el envejecimiento sea diferente de verdad, también necesitas centrarte en todo aquello que has ganado con los años. Como veremos en este capítulo, me refiero —por nombrar solo unos pocos ejemplos— a las lecciones que has aprendido, a tus valores, a la perspectiva que has desarrollado y a la inteligencia emocional que has ido acumulando. Estas son dimensiones que cualquier persona que desee envejecer de forma más saludable puede cultivar y, además, sentirse orgullosa de hacerlo. La buena noticia es que, en vez de consistir tan solo en una rampa cada vez más empinada, la vejez puede tener también tramos ascendentes. En muchos aspectos, la vida puede mejorar. Y, de hecho, lo hace. 




        Jane Fonda, ahora a sus ochenta y pico años, cree que la forma en que nuestra sociedad concibe el proceso de envejecimiento a lo largo de la vida se basa en ideas ya obsoletas de decadencia y decrepitud. Al respecto, afirma: «Seguimos viviendo conforme al paradigma anticuado de que la edad es una patología. Es mucho más adecuado comprender el envejecimiento a través de la metáfora de una escalera: la ascensión constante del espíritu humano, que nos lleva a la sabiduría, la plenitud y la autenticidad». Sin duda, esta es una mejor forma de concebir nuestro presente y nuestro futuro. 




         




        LA VIDA NO HACE MÁS QUE MEJORAR 




         




        Conforme cumplimos años, en lo que solemos centrarnos —y a veces obsesionarnos— es en los cambios físicos. Es fácil que esto ocurra, ya sea al darte cuenta de que no eres capaz de leer el menú en un restaurante poco iluminado, al preguntarte por qué de repente hace diez grados más y nadie parece darse cuenta menos tú (¡hola, sofocos!), o al notar las pequeñas líneas que se te acumulan alrededor de los ojos. (Lo admito: yo, por ejemplo, ya no soy la esquiadora que era antes.) Pero la realidad es que los cambios físicos son solo una parte de la ecuación. 




        Nadia Tuma-Weldon, de quien hablamos en el capítulo anterior, llevó a cabo en la empresa McCann un programa de investigación llamado «La verdad sobre el envejecimiento», con el fin de descubrir cuáles eran las diferentes actitudes que la gente desarrolla ante la idea de hacerse mayor. Nadia me dijo: «Uno de los hallazgos que hicimos fue que, conforme la vida avanza, sentimos que todo mejora, que mejora bastante, sobre todo para las mujeres». 




        Desentrañemos por qué pasa esto. Para empezar, nuestra salud mental e inteligencia emocional suelen ser mejores cuantos más años tenemos, así como ocurre con nuestra autoestima, nuestra resiliencia, nuestra perspectiva y nuestra actitud ante la vida, e incluso con nuestra positividad. 




        Cuando nos obsesionamos menos por el declive físico que conlleva la vejez, empezamos a apreciar más el poder y la resiliencia —ambos crecientes— de nuestra mente. Y esto sí que es algo que merece la pena celebrar. 




        Estas ideas no son algo que se me acabe de ocurrir. Durante los primeros meses de la pandemia de la COVID-19, en colaboración con Edward Jones y Harris Poll, empezamos a realizar múltiples encuestas en Age Wave en las que participaron más de diez mil personas de cinco generaciones de Estados Unidos y Canadá. En ellas, nos sorprendió bastante descubrir que no fueron los jóvenes, sino los mayores, quienes presentaron mayor resiliencia emocional y mental —e incluso mayor bienestar— a lo largo de los tumultuosos años de 2020 y 2021.9 




        Si te paras a pensarlo, tiene sentido: son las personas más maduras y experimentadas las que han vivido ya altibajos y han aprendido que la mayoría de las cosas tienden a solucionarse por sí solas. Es posible que las situaciones cambien y que aparezcan nuevas posibilidades incluso en tiempos de desafíos sin precedentes. Al fin y al cabo, no es normal cumplir cincuenta, sesenta, setenta o más años sin haber atravesado momentos duros, ya sean de ámbito personal, profesional o vitales en general. La resiliencia puede ser el resultado de superar las pruebas que el mundo pone en nuestro camino. Es una de las grandes ventajas de una larga vida. 




        La doctora Judith Rodin, psicóloga, expresidenta de la Universidad de Pensilvania y luego de la Fundación Rockefeller, y autora de The Resilience Dividend («El beneficio de la resiliencia»), cree que la resiliencia es una habilidad aprendida que puede enseñarse, desarrollarse y practicarse. Es un músculo que, a medida que nuestra vida se alarga, nos vemos obligados a ejercitar. 




        Pongamos como ejemplo a Elyse Pellman, de sesenta y nueve años, presidenta de Age Wave y una de mis amigas más cercanas: tiene diabetes de tipo 1 desde los veintitantos. La diabetes de tipo 1 es una condición crónica y autoinmune que aparece cuando el páncreas deja de producir insulina o no es capaz de generar la suficiente. (De la diabetes de tipo 2 es de la que más oímos hablar porque es más común y está más directamente relacionada con la dieta y el estilo de vida.) Elyse tiene lo que se denomina diabetes lábil, lo que significa que sus síntomas son muy difíciles de controlar, con variaciones inexplicables del azúcar en sangre. Por ende, se enfrenta de forma continua a diversas complicaciones potencialmente graves a largo plazo, como una menor esperanza de vida, la pérdida de visión y un riesgo mayor de desarrollar cardiopatías, accidentes cerebrovasculares y enfermedades oculares y renales. Para que la enfermedad se estabilice lo máximo posible, Elyse hace deporte diariamente, sin excepción, así como lleva una alimentación saludable y usa una bomba de insulina y un monitor de glucosa. Aun así, sigue teniendo problemas para controlar la insulina y el azúcar en sangre dentro de los rangos normales. Es una tarea continua, que demanda toda su atención a todas horas. Sin embargo, y sin exagerar, Elyse es la persona más positiva que conozco y disfruta de una vida normal dentro de su caso. Pase lo que pase, encuentra la forma de sacar de todo un lado positivo, o al menos algo que tenga solución, con el fin de gestionarlo. 




        Le pregunté que cómo lo conseguía; me respondió: «Al haber ido cumpliendo años, y debido a que he tenido que convivir con una enfermedad crónica seria, he aprendido a no preocuparme por los pequeños problemas y a encargarme a tiempo de los grandes». Siguiendo con su ejemplo, Elyse terminó desarrollando una retinopatía diabética en el ojo derecho después de más de treinta años de enfermedad. Lo que más miedo le daba de todo era la posibilidad de perder la vista, así que se reunió con un especialista, quien le recomendó aplicarse mensualmente inyecciones directas en dicho ojo para prevenir daños mayores y, con suerte, minimizar el problema. Antes de la primera inyección, a Elyse le aterraba recibir la inyección; no obstante, hizo todo lo posible por relajarse. Resultó que la preocupación y el miedo fueron, en realidad, peores que la inyección en sí. 




         




        LA FELICIDAD: UNA CURVA EN FORMA DE «U» 




         




        Cuando somos capaces de abandonar nuestras burbujas edadistas, nos damos más cuenta cada vez de las múltiples ventajas que acompañan a tener una esperanza de vida más larga. Según prueban multitud de estudios, la realidad es que, en general, la mayoría de las personas por encima de los cincuenta años afirman sentirse más felices y tener una mayor satisfacción vital que aquellas más jóvenes. De hecho, se ha determinado que el punto óptimo para la felicidad se sitúa entre los cincuenta y los setenta y cinco años. Según varios estudios a gran escala realizados en estadounidenses y europeos, existe lo que se denomina una «curva en forma de “U” de la felicidad», que comienza siendo alta en la juventud, desciende entre los veinticinco y los cincuenta años y se dispara a partir de los cincuenta, hasta que desciende un poco a los ochenta.10 




        Laura Carstensen, fundadora y directora del Centro de Longevidad de Stanford y autora del libro A Long Bright Future («Un futuro largo y brillante»), me dijo al respecto: «Tanto las personas más jóvenes como las que tienen más años se consideran más felices y tienen una mayor satisfacción vital que aquellas entre ambas edades. Y las mujeres atraviesan más altibajos que los hombres. Puede parecer obvio, pero cuanto más tiempo vivamos las mujeres sin responsabilidades de crianza, más libres seremos para hacer las cosas que siempre hayamos soñado, y encima con menos restricciones de tiempo y de esfuerzo». 




        Los estudios que hemos llevado a cabo en Age Wave confirman que, en general, la felicidad y la sensación de libertad empiezan a aumentar de forma apreciable en torno a los cincuenta y cinco años, mientras que la ansiedad cae en picado. Como señala la doctora Carstensen, es probable que en ello influyan acontecimientos predecibles de dicha etapa vital, sobre todo una menor dedicación a la crianza a medida que los hijos se hacen adultos y, poco a poco, abandonan el nido. 




         


        

          [image: ]



           




          Fuente: Age Wave, «The New Age of Aging: A Landmark Age Wave Study», 2023 (pág. 8). 


        




         




        EL AUMENTO DE LA AUTOESTIMA EN LA ZONA FRANCA 




         




        La madurez no solo trae consigo mayores niveles de felicidad y satisfacción vital, sino también de autoestima. Según un estudio publicado en Harvard Business Review, la autoestima de las mujeres suele empezar con niveles más bajos que la de los hombres, pero luego aumenta consistentemente a lo largo de las décadas. Por ende, a partir de los sesenta años tenemos más confianza en nosotras mismas que los hombres y más de lo que nunca hayamos tenido.11 




        Esto significa que las mujeres tenemos más autoestima que nunca a medida que entramos en lo que mi equipo de Age Wave ha identificado y etiquetado como la «zona franca». 




        A nuestros grupos de sondeo les preguntamos qué palabras les venían a la mente al pensar en la vida después de los cincuenta, sesenta o incluso setenta años. La palabra más repetida fue «libertad», tanto en lo relativo a liberarse del estrés y de las exigencias de tiempo que supone criar a los hijos, desplazarse y dedicar tantas horas al trabajo como a libertad para reinventarse, perseguir los sueños, mejorar la propia salud y pasar más momentos con la familia y los amigos. El psicólogo Jim Bramson lo describe así: «[Envejecer conlleva] una enorme sensación de libertad, parecida a la que notamos cuando tenemos veinte años y la vida se despliega ante nuestros ojos, llena de oportunidades que creemos ilimitadas, y aún no nos sentimos atados a nuestras propias decisiones. No tienes que seguir ningún guion. Es empoderador, especialmente para las mujeres». 




        A nuestro alrededor se multiplican en la actualidad los ejemplos de mujeres que, estando en la segunda mitad de la vida, aprovechan al máximo su zona franca, ya sea Nancy Pelosi blandiendo el mazo como presidenta de la Cámara de Representantes estadounidense a sus ochenta años, Viola Davis liderando una tribu de mujeres guerreras en La mujer rey a sus cincuenta y siete, o la actriz y modelo Andie MacDowell pavoneándose en las pasarelas de París durante la semana de la moda con su salvaje melena de rizos grises a sus sesenta y cuatro años. Sobre la sensación de desfilar sobre las pasarelas de París a esta edad, MacDowell afirmó: «Ahora disfruto más que nunca del glamur». También contó que sus agentes le desaconsejaron dejarse las canas (algo que hizo durante la fase de confinamiento de la pandemia de la COVID-19) y que ella les replicó: «Creo que os equivocáis, aceptar el dónde me encuentro ahora mismo solo va a hacerme más fuerte, más valiosa».12 Resultó que tenía razón: al público le encantó su gesto y le encantó ella. ¡Eso sí que es tener confianza en una misma! 




        De hecho, cuando me puse en contacto con Rita Moreno, ganadora de un Emmy, un Grammy, un Óscar y un Tony, para entrevistarla para este capítulo, me contestó que le parecía un honor que se lo pidiera, pero que tenía que ser solícita con su tiempo. En ese momento tenía noventa años y se sentía tan sorprendida como encantada de estar tan demandada. Me dijo: «Estoy hasta arriba de trabajo, entrevistas de Zoom, rodajes de películas y varios proyectos que requieren mi participación». «¿Quién iba a pensar que habría tanto interés por mí a estas alturas de mi vida?», añadió. 
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