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Como alargar la vida a partir delos 65

»Mantener la mente activa cultivando aficiones, realizar cursos y practicar voluntariado ayudan a envejecer mejor si se
combina con ejercicio monitorizado y caminatas de un minimo de media hora al dia »El periodo de envejecimiento se retrasa

SOL GIMENEZ

M En 2050 el 30% de la poblacién
serd mayor de 65 anos, segtin los
datosdela OCDE. Ylarealidad es
que el envejecimiento sevaretra-
sando como sostiene el doctor y
vicepresidente de la Asociacién
Gerontoldgica del Mediterraneo
(AGM), Francisco Mas-Magro.
Dehecho, seglinsostiene, «en es-
tos momentos podemos decir
que el envejecimiento empieza a
los 70 anos». Ylaterceraedad em-
pieza a parecerse a una «nueva

i 2
( Se trata de seguir
conlaviday
aprovechar para hacer

cosas para las que no
has tenido tiempoy

GEORGINA SEGUI
(62 ANOS) MAESTRA JUBILADA

adolescencia».

Estos datos y la formacion e in-
vestigacion en envejecimiento ac-
tivo, asi como laformacién de pro-
fesionales para envejecer con cali-
dad de vida se abordaron ayer en
la jornada Gerontoldgica 2017 ce-
lebrada en la Universidad de Ali-
cante.

Elrector, Manuel Palomar, fueel
encargado de inaugurarlay desta-
cé lanecesidad de implantar poli-
ticas tanto econ6micas como so-
ciales y cientificas para este sector
de la poblacién. «Hay que darle
vidaalos anosyno anosalavida»,
afirmé, al iempo que puso de ma-
nifiesto el compromiso y la impli-
cacién de la institucion, especial-
mente a través de la Universidad
Permanente (UPUA) con los ma-
yores.

«Graciasala transmision de co-
nocimientosy alos avances socia-
lessealarga el periodo dejuventud,
el de adulto y el envejecimiento
empieza mas tarde», destacd Mas-

Magro. En su opi-
nion, una de

El rector pide implantar
politicas economicas,
sociales y cientfficas para los
mayores, que seran el 30%
de la poblacién en 2050

las cosas masimportantes paraen-
vejecer bien es «prepararse para el
momenyto de la jubilacion, por-
que muchas veces es ahi cuando
empieza el verdadero declive. Es
fundamental mantener la mente
activa y tener aficiones para no
sentirse fuera de la sociedad y
mantenerse a nivel fisico también
porque al final va todo unido». En
este sentido recomend¢ realizar
actividad fisica monitorizaday ca-
minarmediahoraounaaldfaaun
ritmo un poco mas rapido del nor-
mal.

Antes de escuchar al doctor va-

rios de estos

( Yo me siento
como un
adolescente alegre
y me salto algunas
Normas»
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«nuevos adolescentes» miembros
de la UPUA ya habian llegado a la
misma conclusién. Desde que se
han jubilado no paran. Cursos,
gimnasia, pilates, yoga, viajes -al
menos uno al trimestre- y sobre
todo el voluntariado les han de-
vuelto las ganas de seguir disfru-
tando y no quedarse en casa.

José Luis Casado, marino mer-
cantey profesorjubilado, se define
ahora como un «activista social» y
aboga por «saltarse algunas nor-
mas porque sino acabas viviendo
constrenido» y estar «siempre re-
ceptivo alas nuevasideasy contri-
buir alainnovacién».

ParaMaria Soler, profesorayjefa
deestudios en el Instituto Figueras
Pacheco, lajubilacién «fue horrible
al principio, fue como una olla es-
prés a la que le quitas la presion y
sale todo, me dio mucho bajén y
eso que yo seguia activa con mis
clases de pilates y de inglés». Lo
que la salvo fue el voluntariado.
«UndiaalasemanavoyaDespen-
saSolidariaytambiénllevoun pro-

grama de difusién en centros
educativos para jovenes.
La directora de la
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UPUA, Concha Bru, destac6 que
desde la edad de jubilacién, de la
que opind que seria aconsejable
retrasarla siempre que el afectado
losolicite, allimite de esperanza de
vida pasan entre 25 y 30 afios.
«Quieren y deben seguir siendo
utiles porlo que existen muchosre-
tos que asumir pero también mu-
chas oportunidades, dijo. «El en-
vejecimiento poblacional se viene
anunciando dedelosanos 70y fal-
tan muchas politicas econémicas
ysociales por desarrollar», critico.
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( Llevé fatal la
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