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¿Cuánto vivimos?

Las parcas…



El hilo de la literatura 
clásica:

 La Parcas eran tres hermanas hilanderas 
llamadas Cloto, Láquesis y Átropos. 

 Eran las que regulaban la duración de la vida 
de los mortales, desde el nacimiento hasta la 
muerte. 

 Esto lo hacían con ayuda de un hilo que la 
primera hilaba con una rueca, la segunda 
enrollaba y medía, y la tercera cortaba sin 
previo aviso terminando con la existencia del 
correspondiente individuo. 

 Así, la longitud de este hilo determinaba la vida 
de cada ser mortal.



La longevidad
 La longevidad, entendida como alcanzar sociedades 

de edades muy avanzadas y con buena salud, es 
algo muy reciente que ha sido posible gracias a la 
investigación científica y la mejora de las 
condiciones de vida en algunas zonas del mundo.



Que no hay deseos 
cuerdos con esperanzas 

locas

Lope de Vega



Asistimos como testigos 
casi mudos a un fenómeno 
sin precedentes en la 
historia de la humanidad…



 El envejecimiento de la población 
mundial se está convirtiendo en una 
de las transformaciones sociales 
más significativas del Siglo XXI.

Informe 2017 de Naciones Unidas



La revolución de la longevidad

 La longevidad humana cambiará la 
sociedad, más que el cambio 
climático y las NNTT, cambiará 
incluso nuestra religión…



 Ya han nacido los que van a vivir 130 
años



Falaremos de…
1. Avellentar: ¿podemos vivir mais de 100 

anos?

2. ¿Por qué avellentamos? Inflúe o trato 
recibido

3. ¿actitudes? Que pensamos, e qué 
facemos

4. Bo trato no día a día, ¡hasta na fala¡



Informe de Naciones Unidas

 Año 2015: 901 millones de personas de 
60 años o más

 Año 2000:  607 millones de personas 
mayores 

Supone un incremento del 48% 

 Año 2015: 901 millones
 Año 2030, los datos estimados 1400 

millones.



Las 10 regiones más envejecidas de 
la Unión Europea-28

Fuente: Tomado de Eurostat regional yearbook 2014. pág.34







Vigo, 1923



¡El doble en pocos años!

 en el año 2050 la población 
mundial de Personas 
Mayores será más del 
doble de lo que fue en 
2015, lo que supondría una 
cifra de 2.100 millones.



¡Cumplir 100 años xa 
non é noticia!



1. AVELLENTAR

 ¿podemos vivir mais de 100 anos?



Nos decían: Características 
del proceso de 
envejecimiento:

UNIVERSAL
IRREVERSIBLE

CONTINUO
INTRINSECO

HETEROGENEO

Genético ¡Ambiente!



¿Cómo y por qué envejecemos?

 La ciencia no tiene todas las respuestas

 Pero es quién más respuestas tiene

 Veamos…



Esquema de los modelos de envejecimiento replicativo y cronológico de 
la levadura. 
Tomado de Kaeberlein, Burtner y Kennedy, 2007.





¿Cuánto puede vivir un ser?

Almeja de Islandia (Artica islandica): más de 400 
años…

y hasta de más de 500 años, como es el caso de la 
recientemente descrita ostra Neopycnodonte zibrowii



¿Cuánto puede vivir un ser?

La ballena boreal (Balaena mysticetus): 200 años

En 2017 se ha descubierto que el tiburón ártico puede vivir unos 400 años



Teorías sobre la vejez

 La revista Science publicó en septiembre de 2000 un 
estudio, elaborado por la Universidad de California, que 
estima que la esperanza de vida de las generaciones 
futuras puede aumentar más allá de los 120 años. Hoy es 
difícil superar los 110.









Duración máxima de la vida humana

 122 años y 8 meses documentados.
 Muchos con 114 años (otros conocidos 

pero sin verificar)
 130 años (Investigadores: Caúcaso y 

Siberia, no verificados).
 Andes y Tibet: demostrados errores.



Jeanne Calment dejó de fumar a los 
117 años…

Murió con mas de 122 años



El secreto de las zonas 
azules.
Dan Buettner, 2005



Connection between the psycho-social, spatial, and physical dimensions that configure the concept of a place. 
Source: Haramoto, in Bernales (2021)



Claves para una vejez 
saludable

1. Alimentación sana

2. Actividad Física

3. Relaciones sociales

4. Poseer  “razones” para vivir.



Pero…, ¿Qué prolonga la 
vida?



La restricción calórica: régimen 
que retarda los
procesos del envejecimiento

 En 1935, Clive M. McCay demostró por 
primera vez que la disminución de la 
ingesta energética con una dieta 
balanceada incrementaba 30% la 
esperanza de vida de las ratas blancas



La restricción calórica 
(CR) y la longevidad 

 es el único régimen natural descrito a la 
fecha que extiende la vida saludable en 
diversos organismos y disminuye la 
incidencia de patologías relacionadas con la 
edad en varios modelos de cáncer, 
enfermedades cardiovasculares, 
neurodegeneración, deterioro cognitivo, 
diabetes y procesos inflamatorios en ratones

 (Weindruch, et al., 1986 y Colman, et al., 2009).)



en la actualidad:

 varios laboratorios de investigación se 
concentran en determinar los mecanismos 
moleculares que subyacen a los efectos 
benéficos de la restricción calórica, así 
como también a la búsqueda e 
identificación de fármacos promovedores 
de una condición fisiológica parecida a la 
restricción calórica.



En la actualidad también:

 Se han descrito algunos genes y 
compuestos reguladores del 
envejecimiento que parecen mediar o 
simular algunos de los efectos fisiológicos 
de la Restricción Calórica

(Koubova y Guarente, 2003)



¿qué nos dice la 
investigación científica?



La búsqueda de la inmortalidad

  “La inmortalidad no es posible, pero sí lo que 
se llama amortalidad: la capacidad de estar 
vivo de manera indefinida”, afirma 
en un artículo de National Geographic 
María Blasco

https://www.nationalgeographic.es/ciencia/2021/09/diferencia-edad-biologica-edad-cronologica
https://www.nationalgeographic.es/ciencia/2021/09/diferencia-edad-biologica-edad-cronologica
https://www.nationalgeographic.es/ciencia/2021/09/diferencia-edad-biologica-edad-cronologica
https://www.nationalgeographic.es/ciencia/2021/09/diferencia-edad-biologica-edad-cronologica
https://www.cnio.es/personas/maria-a-blasco/


Genes relacionados con la 
longevidad

 Gerontogen
 Genes daf
 Genes sir
 Genes clk
 Genes old



3. ¿AVELLENTAR É NATURAL OU É UNA 
ENFERMEDAD?



Envejecimiento y Enfermedad

“senecta ipsa morbus 
est”



Hoy, sólo con una dosis moderada de prevención, la 
expectativa de una vida completa y saludable no es el privilegio 
de unos pocos sino la suerte de la mayoría. 

Luis Rojas Marcos
Psiquiatra



Nos decían: Características 
del proceso de 
envejecimiento:

UNIVERSAL
IRREVERSIBLE

CONTINUO
INTRINSECO

HETEROGENEO

¡falso!

¡falso!

Genético ¡Ambiente!



Revista Nature: 

 "La cuestión no es si la duración media de 
la vida humana aumentará modestamente 
en las próximas décadas. Eso ocurrirá 
casi con toda seguridad. 

 La cuestión es más bien si es factible 
posponer el envejecimiento humano y la 
muerte natural por muchas décadas, 
incluso de forma indefinida.



Google, desde hace cuatro años trabaja en su proyecto empresarial Calico, hoy Alphabet.



La ciencia

 La Turritopsis dohrnii es la especie que 
ha permitido al equipo acercarse a las 
claves del rejuvenecimiento infinito

…una medusa



La llamada medusa inmortal, Turritopsis dohrnii, es el único ser vivo capaz de volver atrás en 
el tiempoProceedings of the National Academy of Sciences

https://www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.2118763119








La longevidad y el 
envejecimiento saludable

 los investigadores identificaron genes característicos de la medusa 
inmortal

 el uso de herramientas bioinformáticas y de genómica comparativa 
han permitido a los investigadores identificar genes característicos de 
la medusa inmortal

 Estos genes están asociados con la replicación y la reparación del 
ADN, el mantenimiento de los telómeros, la renovación de la 
población de células madre, la comunicación intercelular y la 
reducción del ambiente celular oxidativo

 https://doi.org/10.1073/pnas.2118763119

https://doi.org/10.1073/pnas.2118763119


Secuencia genómica





Carlos Soria, alpinista de 84 años. 
Tiene 13 ochomiles. Va a por los 14 
ochomiles. 

Nació el 5 de febrero de 1939



“Para mí lo peor de ser 
viejo… 
es que la sociedad en la 
que vivo no me habla.”

Dirigente Mayor de la IV Región (Chile)



Los que en realidad aman la vida 
son aquellos que están 
envejeciendo.

Sófocles



Envejecimiento activo

EXITOSO

SATISFACTORIO

OPTIMOPRODUCTIVO

POSITIVO





¡Es nuestra mayor 
conquista!

La vejez



Lo que se espera de 
nosotros termina, en 
parte, determinando lo 
que somos…





¿qué espera la sociedad 
de las personas Mayores?



Estereotipos sociales ante la vejez:

…pobres…solos…enfermos…maltratados… 

Los ancianos…



Miguel Angel Vázquez 
Vázquez
Universidad de Vigo

¿qué sabemos y qué pensamos de las Personas 
Mayores?

¿Somos capaces de ver objetivamente a las personas 
de edad?



«Los grandes problemas de envejecer (la 
pobreza, la negligencia con los ancianos y la 
soledad) son consecuencias de la aceptación 
tácita del edadismo en la Sociedad», 

Adaptado de :The Future of Ageism, Dr. R. N. 
Butler ,2004



El edadismo o la 
discriminación por edad.



Los/las gerontólogos/as 
cuidadores/as:
 Infantilización
 Paternalismo…
 Autoritarismo…
 Despersonalización…
 Desinformación…
 Nihilismo familiar…
 Amputación de decisiones…
 Desfamiliarización…



Estereotipos y salud

 La autoestereotipia negativa está en relación directa con la 
disminución de la satisfacción vital, y ello con menor 
esperanza de vida.

 Un estudio longitudinal de 18 años han encontrado que las 
percepciones positivas sobre el propio envejecimiento están 
asociadas a una mejor salud funcional. (Davis y Friedich, 
2004). 

 Percepciones positivas sobre el propio envejecimiento se 
asociaron igualmente a una longevidad media superior en 
7,5 años. (Levy, 2002).



 Evidencia de disminución de la velocidad de la marcha 
de más de 2 años que los individuos que no los tienen 
(Robertson et al., 2015)

 Sargent-Cox et al. (2012 y 2014); Bargh, Chen y Burrows 
(1996) , demostraron que las personas Mayores con 
percepciones negativas del envejecimiento mostraron un 
descenso de más de 16 años de su capacidad motora.

 Existe relación entre la edad subjetiva y la proteína C-
reactiva (PCR). Esta PCR es una proteína vinculada a 
los procesos inflamatorios crónicos y protección 
inmunológica. Stephan, Sutin y Terracciano (2015) 

Estereotipos y salud: Investigaciones



Educación gerontológica y 
salud Los individuos que están involucrados y 

mantienen un sentido de control personal de su 
vida poseen una mejor calidad de vida (Bambrick & 
Bonder 2005; Brown & Pinel, 2003; Brow et al., 
2010; Schaie & Willis 2011).

 Un nivel alto de conocimientos sobre el 
envejecimiento incrementará el grado de control 
percibido sobre la salud o la capacidad funcional 
(Howard & Margaret, 2014).

 Se ha demostrado que los conocimientos actúan 
reduciendo el impacto emocional en las personas 
Mayores (Rodin & Timko, 1992; Heckhausen & 
Schulz, 1995).



El elderspeak



Autoconcepto y salud
 Los individuos que están involucrados y 

mantienen un sentido de control personal de su 
vida poseen una mejor calidad de vida (Bambrick & 
Bonder 2005; Brown & Pinel, 2003; Brow et al., 
2010; Schaie & Willis 2011).

 Un nivel alto de conocimientos sobre el 
envejecimiento incrementará el grado de control 
percibido sobre la salud o la capacidad funcional 
(Howard & Margaret, 2014).

 Se ha demostrado que los conocimientos actúan 
reduciendo el impacto emocional en las personas 
Mayores (Rodin & Timko, 1992; Heckhausen & 
Schulz, 1995).







No hemos de preocuparnos de vivir 
muchos años, sino de vivirlos 
satisfactoriamente.

Séneca





Lecturas de utilidad
 Beauvoir, S. (1970). La vejez. Buenos Aires: Editorial 

Sudamericana. Lammoglia, E. (2008). Ancianidad: ¿Camino 
sin retorno? 2.ª ed. México: Random House Mondadori. 
216 pp. ISBN 978-970-810-505-7

  Loizaga, F. (2008). Psicología de la motivación y la emoción. 
Madrid: McGraw Hill Interamericana de España Ayudante del 
abuelo (2011). 
Evolución de la población española de la tercera edad. 

 Marias, J. La felicidad humana. Alianza Editorial, Madrid, 1987
 Marina, J. A. El laberinto emocional, Anagrama, Barcelona, 1996
 Papalia, D., Olds, S., & Feldman, R. (2010). Desarrollo 

humano. México, D. F. Mc Graw Hill. Ziperovich, Pablo Carlos 
(2011). 

 Recreación hacia el aprendizaje placentero. Editorial Brujas. V 
Congreso Internacional de Creatividad e Innovación (2009).

 Skiner, B. J. & Vaugha, M. E. Disfrutar la vejez. Martinez Roca, 
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https://es.wikipedia.org/wiki/Especial:FuentesDeLibros/9789708105057
http://www.ayudantedelabuelo.com/
http://www.ayudantedelabuelo.com/
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 Una imagen de muchos 
años y de la que 
presumimos



Miguel Angel Vázquez Vázquez

www.caligers.eu
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