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La costumbre de vivir entre filtros y dietas milagrosas continuas hace olvidar que envejecer es inevitable y que
lo importante es hacerlo con salud. Para ello, la ciencia trabaja de forma incansable pero una parte de retrasar lo
inevitable depende de como te trata la vida y de como la tratas a ella, asi, cuidarse con sentido comun es la clave

Lamedicina que
Nnos ayuda a ser viejos
mas JOvenes

EFE CADIZ

1vir mas afios puede no ser

tan agradable si ese tiem-

po de vida no se disfruta

con salud. Por eso la cien-

cia se afana en estudiar

como retrasar el envejeci-
miento del cuerpo, un reto en el que se su-
ceden los avances y que llama a una ba-
talla individual. "A principios del siglo XX
la gente moria con una media de 50 afios.
Cracias a muchos avances, en Espafia, uno
de los tres paises mas longevos del mun-
do, ahora se sobrepasan los 80 y, en el caso
de las mujeres, la media se acerca a los 85.
La tendencia es que la esperanza de vida
sigacreciendo. Pero de lo que se trata es de
alargar la vida en salud, no en enfermedad,
en discapacidad’, explicé Angel Durantez,
pionero en Espafia de la Medicina Preven-
tiva Proactiva y de la Medicina para el En-
vejecimiento Saludable.

Durantez, autor del libro 'Joven alos 100,
todas las claves para vivir mas y mejor,
aseguroé que la carrera contra el envejeci-
miento ‘depende del genoma y también
del ambioma, de como te trata la vida y de
como tutratasalavida’ explicé. Lamisma
opinion la comparte el dermatélogo Ricar-
do Ruiz, fundador de la Clinica Dermatolo-
gica Internacional de Madrid y jefe del ser-
vicio de Dermatologia de la clinica Ruber
Internacional: “Las peores arrugas son las
del alma’, afirmé. Mientras continuan las
investigaciones y ensayos sobre técnicas
para rejuvenecer células, tejidos y organis-

mos, avanzan también los estudios y estra-
tegias para lograr envejecer de forma mas
lenta. Durantez lo aborda desde “la medi-
cina de las P"; Preventiva, Proactiva, Parti-
cipativa, Predictiva, Personalizada y Pla-
centera. Una estrategia que requiere que
la persona se proponga el reto abordando
las enfermedades "antes de que empiecen
adarla cara’, sobre los 35 0 40 afios.

Los pilares en los que se basa son ocho,
algunos de ellos de cuidado general: ejer-
cicio fisico, nutricién saludable, evitar
el tabaco y el alcohol, higiene de suefio y
control del estrés, la ansiedad y el estado
de animo. Otros tres son técnicas médicas
que consisten en optimizar los biomarca-
doresde la salud a través de métodos cormno
los suplementos nutricionales. Los su-
plementos nutricionales, que, segun este
meédico, torman ya mas del 50% de los es-
panoles, deben ser administrados con una
prescripcion especifica para cada persona
porgue "unos tienen unos objetivos y otros
otro" y pueden ayudar al reto del antienve-
jecimiento de la misma forma que otras
estrategias nutricionales, como el ayuno
intermitente, que activan en las células
mecanismos de resilencia y limpieza.

Asumir el paso del tiempo

Este expertorecordd laimportancia de cui-
dar el cuerpo "por dentro’, ya que puede ser
tan importante para retrasar el envejeci-
miento como cuidar su piel. Pero Ruiz cree
que la mejor terapia antienvejecimiento
es sequir el refran espafiol ‘poco plato, mu-
cho trato y mucho zapato', es decir, ‘man-
tener un peso adecuado, vida social, ilusio-

Una pareja de personas mayores se para a observar la ruta mientras da un paseo | AEC

nes, proyectos y hacer deporte o ejercicio”.
Y cuidar el aspecto influye: "parecer mas
joven nos hace sentir mas jovenes’. "Coco
Chanel decia que lanaturalezatedala cara
que tienes a los 20, y que la que tienes a los
50 depende de ti,
recordé Ruiz.

Para cuidar la
piel, recomendo
seguir las tres 'R’
"resguardar” la piel
del sol, ‘revitali-
zarla" con cremas
y una dieta rica en
antioxidantes y que
evite los alimentos
procesados, la sal y el azacar, y "renunciar’
alos milagros. "Lo primero es no tener mie-
do a envejecer, los vamos a hacer todos,
hasta los gurus del antienvejecimiento”,
afirmo. El dermatologo alerta del aumen-
to de jévenes en las consultas estéticas: "el

“La tirania de la imagen
es una locura. Hay que
educar en la belleza de la
imperfeccion”, indica el
dermatélogo Ricardo Ruiz

tema de las redes sociales esta afectando
mucho, hay quien viene ensefiando su foto
en ellas con un filtre en su piel y quiere ha-
cerse algo para tenerlo igual. Es una locu-
ra la tirania de la imagen. Hay que educar
en la belleza de la
imperfeccién’, co-
mento.

Ademas, advir-
tié de los riesgos de
ser precoz tratando
de rejuvenecer o
cambiar la piel: "lo
que se haga a los 20
pasa factura a los
50. Todo hay que ha-
cerlo con discrecién y sentido comun’

Y siendo conscientes de que, por mucho
que avance la ciencia en la actualidad, la
batalla contra el envejecimiento esté per-
dida, la que se gana es lade llegar a él cada
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