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Cada vez vivimos mas tiempo, pero nuestra capacidad para alargar la vida ha aumentado mucho mas que la
de prolongar €l bienestar. Pensamos con angustia como seran nuestros Ultimos afos de vida, ese lapso en €
gue no podremos valernos de forma autdnoma. ¢Podemos eliminar el periodo de discapacidad que precede a
nuestra muerte? ;Podemos ampliar al méximo el tiempo que dispondremos en nuestra jubilacion como
personas auténomas? Desde luego, es posible vivir més saludable el tiempo que vivas de més. Hacerte mayor
y envejecer son dos conceptos distintos que no suceden de forma simultanea. Los afios los mide
invariablemente el calendario, pero ladegeneracion y el envejecimiento dependen de factores que
empezamos a conacer y sobre los que podemos influir.

Lapremisaeslasiguiente: Si conocesy tratas de controlar con suficiente antelacidn |os determinantes de
salud méas importantes, podras ampliar al méximo el Ilamado “lapso de salud” evitando terminar en un
geriétrico. El lapso de salud termina cuando pierdes tu autonomia personal. Encontraras las calves para
reducir al maximo tu dependencia de otras personas, consecuenciadel envejecimiento. Esto permitira que
disfrutes de forma 6ptima de tu jubilacién, aprovechando la etapa en que las circunstancias permiten que te
puedas reinventar.

Encontraras recomendaciones sobre la dieta mas adecuada, la actividad fisica, los suplementos dietéticos,
cuando visitar al médico, laimportanciade tu red socia, la utilidad de la medicina complementaria..., y
ayuda para adoptar los cambios necesarios. No encontraras recetas magicas ni espacios para la charlataneria.
Podrés comprobar que cada sugerencia o consgjo esta sustentado por |os resultados de estudios recientes y de
mayor impacto. Muchos de ellos sorprendentes, que seguramente no se corresponden con |o que conoces.

Si tu horizonte de jubilacion no es muy lejano, es hora de prepérate para poder disfrutar de ella. Revisatus
conocimientos pararetrasar €l envejecimiento. Comprobaras que puedes hacerlo adoptando un estilo de vida
gue te resultara placentero y sencillo.

Autor: Naci en Pamplona en 1955. Soy médico de familiay desde hace treinta afios trabajo en la atencién a
pacientes. He dirigido dos centros de salud. He compatibilizado la asistencia en el servicio publico de salud
con otras funciones como el desarrollo de sistemas parala atencién a pacientes de forma no presencial.
Actualmente coordino la Unidad de Ensayos Clinicos del Hospital Universitario de Alava, dedicadaala
investigacion biomédica. Laclinicay lainvestigacion han sido dos constantes alo largo de mi vida
profesional.

Mi gran interés ha sido ofrecer informacion Util sobre salud a mis pacientes y ciudadanos en general, para
gue puedan mejorar sus cuidados de forma auténoma.

Edito laweb Salud juntos / Health in close, una ventana para la divulgacion de noticias diarias de salud con
informacion de calidad.

Fotografia de portada: Asun Blanco (Pamplona)
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