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¢ Se puede vivir 100 afios en Chile? Habla Marisol Del
Mencién Pozo, académica de la Facultad de Psicologia de la

UAH.
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os chilenos hoy vi-
ven en promedio 25
afios mds de lo que
viven quienes nacie-
ronen1950. La espe-
ranza de vida para
2016, segtin el Insti-
tuto Nacional de Estadisticas, es 77
afios para los hombres y 82 afios
para las mujeres.

Junto con eso, cada vez mds per-
sonas superan los 100 afios. Datos
del Servicio Nacional del Adulto
Mayor, sobre la base de cifras del
Observatorio Demografico 2012 de
la Cepal, indican que hoy 6.130 per-
sonas son centenariasy las proyec-
ciones indican que para 2050, 37
mil chilenos cruzaran esa frontera.

¢De qué depende llegar a los 100
afnos? “Cada uno envejecerd c6mo
ha vivido previamente”, resume
Pedro Pablo Marin, geriatra y aca-
démico de Medicina Internadela U.
Catdlica.

Vivir bien a edad avanzada no se
trata sélo de posibilidades genéti-
cas, explica el economista y direc-
tor del Centro Latinoamericano de
Politicas Econémicas y Sociales de
la U. Catoélica (Clapes UC), Felipe
Larrain, quien junto a un grupo de
expertos publicé ;Cémo vivir bien
100 afios? (Ediciones UC), que abor-
da los aspectos sociales, sanitarios
y econémicos necesarios para una
vejez con bienestar.

“Hay gente que cree que estamos
determinados bioldgicamente, pero
s6lo del orden del 20% es un factor
genético”, senala.

Llegar a completar un siglo, en-
tonces, es una meta abordable. Pero
para ello, dice Marin, ser mds lon-
gevo implica practicar habitos sa-
ludables. Impactan negativamen-
te, aclara, una dieta no saludable,
el tabaquismo, el sedentarismoy la
obesidad, en especial si coexisten en
la misma persona.

Segtin Gerardo Fasce, jefe del Ser-
vicio de Geriatra del Hospital Clini-
co de la U. de Chile y miembro de
la Sociedad de Geriatria y Geronto-
logia de Chile, estas pautas de esti-
lo de vida sano se deben poner en
préctica ya entre los 30 y 40 anos.

Prolongar la vida, depende tam-
bién de la atencién médica que re-
cibe el adulto mayor. “Las personas
mayores pierden la mitad de su ca-
pacidad de independencia tras hos-
pitalizarse por la atencién que re-
ciben”, aclara Fasce. Por ello, agre-

ga, si la persona lograra una
atencion médica en unidades espe-
cializadas, podria salir en las mis-
mas condiciones previas en las que
lleg6.

Ademas, explica Fasce, se necesi-
taformar en geriatria a enfermeras,
psicologos, fonoaudi6logos y kine-
sidlogos, pero también formar a fu-
turos profesores para instruir a es-
tos profesionales. “Todas las carre-
ras, no sélo las del drea de salud,
deberian contemplar su formacién
con geriatriay el tema de envejeci-
miento”.

Una

Vivir mds afios es posible ademds
gracias a la “paradoja de la vejez”,
que explica que pese a las pérdidas
fisicas y emocionales de las perso-
nas mayores, estas exhiben altos ni-
veles de satisfaccién con lavida, ex-
plica Marisol del Pozo, psicéloga
experta enadulto mayor dela U. Al-
berto Hurtado.

“Actitud que tiene relacién con
que los mayores van aprendiendo
a través de la experiencia en qué
ocuparsey en qué poner su energia.
Elmanejo del estrés favorece lalon-
gevidad, ya que se asocia al debili-
tamiento de las defensas y al ries-
gode enfermedades”, dice Del Pozo.

Y la poblacién en Chile muestra
altos porcentajes de salud mental
positiva al envejecer. Segiin datos
del Centro de Nutricién Molecular
y Enfermedades Crénicas de la UC
(Cnmec-UC), el 66% de los mayo-
resde 60 afios tiene un alto nivel de
salud mental positiva en compara-
cion con el 44% de los jovenes en-
tre 20 a 29 afios.

Y si bien en ='lo intervienen fac-
tores genétic ' y fisico-ambienta-
les, como la salud corporal, ingre-
sos econémicos v estilo de vida,
“unagran parte depende dela pre-
servacion de una serie recursos psi-
cosociales positivos como el opti-
mismo, el sentido de propésito en
la vida, la espiritualidad y las rela-
ciones interpersonales saludables”,
explica Nuria Pedrals psicéloga del
Cnmec-UC.

Otra dimension importante para
vivir 100 afios de manera plena es
el grado de participacién que se
tiene en la sociedad, “un factor re-
levante para la salud fisica y men-
tal”, dice Daniela Thumala, docen-
te del Departamento de Psicologia
y del Centro Fondap Gerociencia,



Salud, Mental y Metabolismo de la
U. de Chile (Gero).

“El grado de acceso a las institu-
ciones formales, por ejemplo al sis-
tema de salud, marca la diferencia
en vivir 100 afios y vivirlos en cali-
dad”, dice Thumala.

Junto con eso, son importantes
las redes de amigos, para sentirse
miembro de una comunidad. Ade-
mads, aclara Thumala, estar con
amigos mantiene cierto grado de
estimulacion cognitiva.

La psic6loga agrega que los adul-
tos mayores sufren la misma discri-
minacién que otros grupos exclui-
dos, con el llamado “viejismo”,
imaginario social que vincula la
vejez con deterioro, incapacidad y
enfermedad. “Es laidea de querer
vivir mds, pero no querer ser vie-
jo. De que estar bien cuando eres
viejo, es que se note que eres vie-
jo, el no tolerar tener una cana o
arruga, porque es sinénimo de de-
cadencia”.

Para Esteban Calvo, docente de
Politicas Publicas de la U. Diego
Portales y de epidemiologfadelaU.
de Columbia (EE.UU.), falta una
perspectiva de ciclo vital comple-
to. “Se necesita el mismo desafio en
lo previsional, en la perspectiva de
salud y en la educacion, donde ve-
mos que la formacién continua es
débil. Para pensar en tener una po-
blacién activa mds tiempo, la edu-
cacién no puede terminar a los 22
afios”. @

[ ENVEJECIMIENTO] Economistas, sociélogos, médicos y
psicologos entregan algunos de los ingredientes escenciales
de la férmula para vivir un siglo en el pais.

Por Paulina Sepulveda Garrido.

viejos”.
Esteban Calvo

“Un desafio es como
los actuales nifios
llegardn a ser futuros

Universidad Diego Portales

“Para vivir 100 afios de
la manera plena, es
relevante el grado de
participacion social”.
Daniela Thumala
Universidad de Chile.



