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El gran beneficio de cuidarse es que se incrementa el periodo
de felicidad que tiene lugar en la madurez. La madurez puede
ser un periodo de gran felicidad. La juventud es tiempo de in-
felicidad. Los jóvenes, que buscan su sitio en el mundo, viven
bajo un gran estrés. 

LINUS PAULING(dos veces ganador del premio Nobel)
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Excma. Sra. PrESidENta,ExcmoS. E ilmoS. SrS. académicoS y académicaS,diStiNguidaS autoridadES,SEñoraS y SEñorES:ES t E E S u N o d E l o S m o m E N t o S E N m i v i da en los que me sientoenormemente honrado y feliz por el honor de dirigirme a ustedespara pronunciar el discurso de apertura de curso 2025.Ni en mis mejores sueños pude yo imaginar, cuando hace ya muchotiempo me sentaba en esta misma aula magna como estudiante de me-dicina, que me encontraría en este estrado y en esta circunstancia.Es frecuente en estas ocasiones solemnes dedicar unos minutos a re-cordar la figura del académico antecesor. En mi caso no se trata de al-gunos momentos, se trata de la presencia constante, confortadora, ins-piradora y venerada de mi padre, siempre presente y siempre añorado.Estoy seguro que le ocurre lo mismo a nuestro secretario general, miquerido hermano.recuerdo vívidamente la alegría que me dio cuando me dijo que su dis-curso inaugural que pronunció en 1997 (viña-giner, 1997), en estemismo estrado, versaría sobre el envejecimiento, el leit motiv de mi ac-tividad de investigadora. él habló de “aspectos básicos y clínicos del en-vejecimiento” yo voy a centrarme en algunas reflexiones a las que hellegado después de unos 40 años de trabajo de laboratorio pero que notratan exactamente de aspectos concretos del mismo sino de ideas que
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han ido destilando en mi mente derivadas de mi trabajo cotidiano enel laboratorio.deseo terminar este párrafo introductorio diciendo que en este dis-curso haré afirmaciones que son hechos comprobados por la cienciabiomédica mientras que haré otras que son opiniones mías. En cadacaso aclararé si lo que digo es de los primeros o de las segundas.
COMENTARIOS A MODO DE INTRODUCCIÓN

¿Cuándo empieza el envejecimiento humano?Es esta una pregunta difícil de contestar, pero muy importante por ra-zones que ahora se verán. No hay una contestación inmediata, directa,a esta pregunta. Podemos afirmar sin embargo, que el envejecimientoempieza cuando acaba el desarrollo. En el ser humano actual podemospensar que el envejecimiento empezaría alrededor de los 30 años,cuando acaba la fase de crecimiento. Pero las cosas se complican: el en-vejecimiento no ocurre para todas las actividades a la misma edad. Porejemplo, para la gimnasia rítmica se puede decir que se empieza a en-vejecer a los 15 años. En cualquier caso, cómo promedio, podemos decirque la cifra de 30 años puede servir. y esto me lleva a la segunda pre-gunta ¿cuándo debo empezar a cuidarme? abordaré la contestación aesta pregunta a continuación.
Las causas y los efectos del envejecimientocuando me planteé la pregunta que acabo de formular me di cuentaque para contestarla debía hacer énfasis en que las causas del enveje-cimiento ocurren mucho antes de que los efectos se hagan patentes. dehecho, las causas ocurren ya en la juventud mientras que los efectos senotan pasados los años, en la madurez. claro está, los jóvenes casi
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nunca piensan en el envejecimiento... lo ven como algo muy lejano, algoque “no va conmigo”. Piensan que “ya me preocuparé cuando seamayor”, “ahora lo que tengo que hacer es buscarme la vida y sacar ade-lante a mi familia”. Esto es algo que vemos y oímos con mucha frecuen-cia los que nos dedicamos a estudiar el envejecimiento saludable. Peronada más lejos de la realidad biomédica qué pensar que el envejeci-miento es una cuestión de viejos. Si una persona no se cuida cuando esjoven está potenciando el daño asociado al envejecimiento normal y lle-vándolo al envejecimiento no satisfactorio. ¿y quién debe cuidarse de cuidarnos? ¿Quién debe ocuparse de misalud para un envejecimiento satisfactorio?
LA RESPONSABILIDAD DEL ENVEJECIMIENTO SALUDABLE

Cuidarse no es de ser egoísta sino altruistauna idea, tal vez la idea más importante de estas reflexiones es que cui-darse para envejecer bien es en primer lugar una responsabilidad in-dividual, es obligación de cada uno de nosotros. Sin duda la sociedadestá detrás para ayudarnos en momentos de especial zozobra cuandoestemos enfermos, discapacitados, en suma, en alto riesgo. Pero qué duda cabe, somos nosotros mismos quienes debemos cuidar-nos porque haciéndolo bajamos el riesgo de dependencia, que se veráluego, es tremendamente importante desde el punto de vista humano,médico y social. visto de este modo podemos concluir que cuidarse es propio de perso-nas altruistas y que no hacerlo es de ser egoísta. al cuidarnos bajamosmuy sustancialmente el riesgo de envejecer mal, y el de contraer enfer-medades asociadas al envejecimiento. cuidándonos disminuimosmucho el riesgo de suponer una carga para la sociedad, pero sobre todouna carga para nuestros seres más queridos. Sea altruista, cuídese. 
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Envejecer es normal, no es una enfermedad, pero es tratableEn muchos foros bio-médicos, en muchas reuniones científicas dedica-das al estudio del envejecimiento, se propone la idea de que el enveje-cimiento es una enfermedad. En realidad, este es un error demasiadocomún porque envejecer es normal. leonard Hayflick, (1973) uno delos mejores biólogos del envejecimiento, expone claramente que enve-jecer es normal y que el envejecimiento es un proceso fisiológico. davarias razones todas ellas de gran peso científico, pero baste decir queenvejecemos todos, es más, envejecen todos los animales, al menostodos los vertebrados por lo cual no podemos hablar del envejecimientocomo un proceso patológico sino fisiológico. No hay ninguna enferme-dad que afecte a absolutamente a toda la población. Pero, además, en-vejecen animales de laboratorio, aunque estén sometidos a las más ex-quisitas circunstancias, como mantenimiento de los ciclos de luzoscuridad, alimentación impecable, incluso ejercicio físico espontáneoporque se les pone unas ruedas a las cuales se pueden subir para hacerejercicio libremente. Pues bien, aun así los animales envejecen. El en-vejecimiento es algo intrínseco que sin duda puede modularse, pero esun proceso normal. Pero esto no quiere decir que no pueda tratarse. in-vestigadores muchas veces poco versados en la práctica clínica, piensanque lo que no es una enfermedad no puede tratarse, pero nada máslejos de la realidad. Pondré solo un ejemplo: la presbicia que afecta atoda la población en la década de los 40 es un proceso normal; ningúnoftalmólogo diría a un paciente en esa edad que está enfermo sino quelo que le pasa es normal pero no por eso dejaría de tratarle, es decir eneste caso de ponerle lentes correctoras lo cual no implica como digoque la presbicia sea una enfermedad.El caso del envejecimiento pasa lo mismo, no se puede concluir que porel hecho de no ser una enfermedad no se pueda tratar. Naturalmentehablo del envejecimiento fundamental y no de las enfermedades aso-ciadas al mismo. Hay muchas enfermedades que se asocian al enveje-
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cimiento. citaré solo la enfermedad de alzheimer pero podríamos ha-blar de artrosis, arteriosclerosis y muchísimas otras. la aplicación delos conocimientos de gerontología fundamental a la comprensión delos mecanismos fisiopatológicos de la enfermedad es el objeto de unanueva rama de la biología del envejecimiento llamada gerociencia. Perono es éste el momento de hablar de gerociencia sino de los procedi-mientos para envejecer mejor y del tratamiento que pueden requerirlas personas mayores para evitar las enfermedades asociadas al enve-jecimiento.
Las recetas para el envejecimiento saludable. Invierta en sí mismoNo pretenda en el curso de una vida saber cuáles son las recetas paravivir y envejecer bien. muchos de los grandes maestros como Séneca,Sócrates, cervantes o leonardo da vinci han marcado el camino.Séneca hace 2000 años escribió un libro llamado “Sobre la vejez feliz”(Séneca, l.a. Edición de 2020). allí describe su idea principal, que seencuadra muy bien en la filosofía estoica. Pero no solo los grandes filósofos y escritores, también los grandes cien-tíficos nos han hablado. Hace casi 100 años el doctor clive mccay(1934) mostró que comer poco alarga la vida de los ratones y otros ani-males de laboratorio. Por otro lado, el doctor Jeremy morris (1953) es-tudiando la longevidad de los revisores de los famosos autobuses dedos pisos de londres, demostró que el ejercicio físico es muy buenopara la salud, algo que se había intuido pero que no se había demos-trado. de hecho, Hipócrates, el padre de la medicina occidental, ya re-comendaba el ejercicio físico e incluso el ejercicio reglado para una vidasana y feliz.El seguir estas recetas es la mejor inversión que podemos hacer porqueinvertimos en nuestra salud y en definitiva en nuestra vida y en nuestro
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modo de envejecer. Hace poco me ocurrió algo muy curioso: estaba le-yendo una entrevista a Warren Buffet, el gran inversor americano queha donado el 99% de sus bienes para obras benéficas. le preguntaroncuál era la mejor inversión que se podía hacer y para mí gran y gratí-sima sorpresa respondió que lo mejor que puedes hacer es invertir enti mismo porque no hay inflación ni impuestos que puedan con esa in-versión. Es muy curioso porque yo entiendo muy poco de inflación ymenos de impuestos, pero llegué desde el punto de vista biomédico ala misma idea a la que había llegado este inversor desde el punto devista económico y es que invertir en ti mismo es una inversión estu-penda, tal vez la mejor que podamos hacer.
Cuídese ahoraya he comentado que el mensaje fundamental que quiero transmitir esque cuidarse no es ser egoísta sino altruista. Estadísticamente está de-mostrado que, si no te cuidas tú, tendrán que cuidarle tus familiares.dicho de un modo más crudo, si no te cuidas tus hijos tendrán quearrastrar el carrito de ruedas. Esto, que parece fuerte, es una verdadestadística. con pequeñas modificaciones en nuestro estilo de vida, po-demos disminuir muchísimo la posibilidad de enfermar en periodos re-lativamente tempranos de nuestras vidas, esto es, en las décadas quevan entre los cincuenta y los setenta. la cita del gran linus Pauling que encabeza el discurso nos indica quemuchas veces no nos damos cuenta de que, en la juventud, dado queuno no sabe cuál es su sitio en el mundo, es muy difícil ser feliz. Elmundo está lleno de mitos y uno de ellos es que los jóvenes son más fe-lices que las personas mayores. uno tiene que tomar muchas decisionesy muy importantes en la juventud, tales como elegir la pareja o la ca-rrera profesional, en otras palabras, su sitio en el mundo. En ese mo-mento es muy difícil ser feliz. Por el contrario, si estás en la década de
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los cincuenta o sesenta, casi todo lo tienes ya organizado. tiene clarocuál es su pareja, sus hijos, su profesión, dónde quiere llegar y dóndeno tiene sentido aspirar a llegar. y, sin embargo, si no se cuida es muyprobable que contraiga enfermedades que no te van a permitir disfrutarde la felicidad plena de nuestra vida, que se da en las tres décadas quevan de los cincuenta a los ochenta. y lo más grave es que si tiene un pro-blema de salud los que le tienen que cuidar son sus seres queridos,aquellos a quienes menos quiere molestar. los cambios no requieren grandes esfuerzos: en el ya citado libro deSéneca, se nos dice que “nadie ha condenado la sabiduría a la pobreza”.Para Séneca, sabiduría es lo mismo que felicidad y cuando hablaba depobreza se refería tanto a la pobreza material como sobre todo a la po-breza espiritual. Basta con pequeños cambios de estilo de vida que sontotalmente llevaderos, pero no siempre fáciles, para lograr mejoras es-pectaculares en nuestra calidad de vida.
EL ENVEJECIMIENTO ES MODULABLE

Usted puede controlar la velocidad de su propio envejecimiento Quiero insistir en mi mensaje optimista: se puede modular la velocidada la que se envejece. Esto tiene una sólida base científica. Hace casi veinte años Sinclair y gua-rente (2006) propusieron la idea de los genes de longevidad. muchos la-boratorios, incluyendo el nuestro, nos pusimos a la tarea de identificargenes de longevidad. En colaboración con los drs. Serrano y Blasco en-contramos que el p53 (matheu y cols. 2007), la telomerasa (tomas- lobay cols. 2009 y el rasgrf1 Borras y cols. 2011) son genes de longevidad. ysi hay genes de longevidad, su expresión se podrá regular…Naturalmente, no se puede, ni es bueno desear, vivir eternamente. laevidencia científica muestra que cada especie tiene una longevidad má-
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xima determinada genéticamente. Por ejemplo, una mosca vive unossesenta días. un ratón puede vivir hasta tres años y una persona puedevivir hasta unos 120 años. No se ha podido encontrar ninguna personacuya longevidad bien documentada supere ese lapso mítico de 120años. lo que sí que se puede es aproximarse a esa edad en las mejorescondiciones posibles. la cantidad de centenarios, esto es de personasque sobrepasan la edad de 100 años, no cesa de aumentar. Ello se debe,sin duda, a los adelantos de la medicina preventiva, más que a la medi-cina curativa. Qué duda cabe que un objetivo clave de la medicina escurar las enfermedades. Sin embargo, es muy importante que nosdemos cuenta de que para modular el envejecimiento lo más impor-tante es prevenir. Nosotros fundamos el grupo español para el estudiode los centenarios. Hemos hecho varios estudios, especialmente sobretranscriptómica (Serna y cols. 2012; inglés y cols. 2022; Borras y cols.2016) y hemos llegado a la conclusión que hay genes específicos quese sobre-expresan en centenarios, como el gen que codifica una intere-sante proteína mitocondrial: el Bcl.xlla longevidad media (no la máxima) de la población en España ha au-mentado más en el siglo xx que en toda la historia conocida. Se observaen la tabla 1 que un hombre, a principios del siglo pasado, tenía unaesperanza de vida de 33 años y una mujer de un poco más de 35 (Fer-nández Ballesteros y cols., 1999). Sin embargo, la esperanza de vidamedia de un hombre a finales del siglo xx era de unos 80 años y en lamujer, siempre un poco más, de 86 años. En mi opinión, este es el mayorlogro de toda la historia del siglo xx: el haber alargado la vida media dela población en Europa. Piense que si tiene usted más de 35 años y si lalongevidad en España fuera la que había a principio del siglo xx, ustedtendría muchas posibilidades de haberse muerto ya. Quiero con esteejemplo señalar el crítico papel que tienen la prevención de las enfer-medades y la promoción de la salud en la longevidad, y como vamos aver después, en el bienestar. 
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TABLA 1

Evolución de la expectativa de vida (en años) en el siglo XXaño Hombres mujeres1900 33.8 35.11960 67.4 72.21980 72.5 78.61992 73.7 81.02020 77.7 83.8
claro, ahora se me puede decir ¿y se puede hacer algo para alargar lavida media de la población europea otros 50 ó 60 años? Es casi seguroque eso no se puede conseguir. Si alargásemos la vida 25 años más, ten-dríamos una vida máxima de 140 años y esto no se puede lograr, perohay científicos de primera línea que lo proponen al menos como unaposibilidad (Blasco y Salomone, 2016). lo que sí se puede hacer, es mo-dular la velocidad del envejecimiento para alargar su vida unos 15 años,¡que es mucho! insisto, es muy importante remarcar que es posible lo-grarlo. No es una utopía. Es científico, es real (Khaw et l. 2008). No essólo una opinión mía, está basado en hechos completamente confirma-dos por la comunidad científica. 
Usted puede mejorar su calidad de vida cuando envejezca. Cuanto
más viejo soy, más sano he estadoPero mucho más importante que la longevidad, esto es la duración dela vida, es envejecer con calidad. y aquí sí que puedo decirle que tieneusted mucho que ganar… o mucho que perder. Si se para uno a pensarlo,lo importante no es tanto vivir muchos años como vivirlos de una ma-nera satisfactoria, plena y llena de felicidad. El mensaje esperanzadores que con pocas modificaciones en su estilo de vida usted puede lo-grarlo. Por otro lado, veremos más adelante, que si hace lo contrario,
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esto es si adquiere hábitos tóxicos (y no me refiero solamente a tóxicosmayores como las drogas), se acortará mucho su vida.Nada más lejos de mi intención que proponer un régimen de vida abu-rrido, espartano, y en último extremo, desagradable. Pretendo todo locontrario. Si entra usted en la dinámica positiva, las satisfacciones sonenormes. El dr. thomas Perls, director del New England centenary Study, uno delos estudios más completos del mundo sobre centenarios, manda unmensaje que es importante señalar: “the older you get, the healthieryou have been” esto es, cuanto más viejo sea más sano ha estado (Hitt
et al. 1999). la idea de cuanto más viejo soy, más enfermo me voy aponer es una equivocación y no es positiva. Es lo contrario: cuanto másviejo soy es que he estado más sano y más posibilidades tengo de con-tinuar disfrutando de una vida feliz.creo que este mensaje totalmente esperanzador es el que debe preva-lecer en nuestras vidas. y recuerde, es responsabilidad suya cuidarse. 
MODULANDO EL ENVEJECIMIENTO 
El control del estrés
Mi amigo el tiempo. El movimiento SlowEl tiempo es nuestro mejor amigo o nuestro mayor enemigo. Jean louisServan-Schreiber (1983) tituló su libro: “mi amigo el tiempo” Si usamosmal el tiempo operará en contra nuestra, y además nos acortará la vida.¿Ha observado usted la enorme presión que ejerce sobre su espíritu lafalta de tiempo? Si usted consigue usar bien su tiempo notará que unade las principales fuentes de estrés en su vida simplemente desaparece. uno de los movimientos que más me ha impresionado en las últimasdécadas es el movimiento slow. todo empezó con la objeción popular aque se abriera un restaurante de comida rápida en la Plaza de España
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en roma. Eso fue una chispa que inició lo que se ha convertido en unmovimiento mundial. El movimiento slow propone hacer las cosas des-pacio y bien. Naturalmente, no se trata de hacerlo todo despacio. El pro-blema es que el ritmo de vida se está acelerando continuamente y estocausa estrés. la idea fundamental del movimiento slow es que usted debe elegir loque tiene que hacer para poder hacerlo despacio y bien. Sólo haciendolas cosas menos deprisa de lo que las hacemos podremos lograr la feli-cidad auténtica. El periodista canadiense carl Honoré escribió un librointeresantísimo llamado “El elogio de la lentitud” (Honoré, 2005). Enél trata muchísimos aspectos de nuestra vida diaria que, en su opinióny en la de los proponentes del movimiento slow, deberían hacerse másdespacio. Se trata de un nuevo estilo de vida. Hay ciudades enteras quese han adherido al movimiento slow. la primera fue la ciudad italianade Bra. Esta es una pequeña ciudad en el Piamonte, región en el nortede italia. Pues bien, a cincuenta kilómetros del bullicio de turín se en-cuentra esta pequeña ciudad en la cual sus habitantes han decidido quetoda la ciudad sea slow. En España se creó una red de seis municipios
slow. los coches deben ir despacio, la gente intenta no correr. En gene-ral se trata de mantener una productividad y una vida acorde con lostiempos modernos, pero no precipitada. 
La prisa acorta la vida¿cuántas veces se ha dicho “en los tiempos que corren pasa esto y esto”?Hacemos correr al tiempo. y si aceleramos el tiempo (esto es, nuestrapercepción subjetiva del tiempo) aumentamos nuestra edad biológica.lo más preocupante en mi opinión es que lo imprimimos en la mentede nuestros hijos. los pedagogos empiezan ya a documentar el errorque cometemos metiendo prisa a los niños: “corre, haz los deberes”,“corre que llegamos tarde al colegio (o al fútbol o a lo que sea…) pero
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corre. Nunca, nunca, decimos “vayamos tranquilamente al colegio o alfútbol o a ver a la abuela…”, siempre corre, corre… (urios, 2022). lesestamos condicionando para el resto de sus vidas… El conocido médicoindo-americano deepak chopra escribió en su libro “rejuvenecer y vivirmás” (chopra, 2002) que la prisa acorta la vida. No puedo evitar hacerel mayor énfasis en esto: evite las prisas. Prográmese mejor el tiempo.El movimiento slow es una nueva forma de ver la vida basada en tenermenos prisa. En este sentido, creo que es un movimiento revolucionarioy del máximo interés. recuerde lo que comentaba el general Eisenhower cuando programabala invasión de Europa por los aliados contra los Nazis: “la mayoría delas cosas importantes no son urgentes y la mayoría de las urgentes, noson importantes”. 
Los ladrones del tiemporamón y cajal, ya en 1921 publicó “charlas de café” un libro muy di-vertido lleno de anécdotas de su vida que él reconocía que había reco-gido en múltiples cafetines, charlas y casinos donde había asistido. Puesbien, el primer pensamiento dice literalmente “hay personas por todoextremo excelentes y respetuosas; respetarán tu mujer, tu honra, tufama y tu dinero, todo menos una cosa: tu tiempo”. aprovechar mejor el tiempo no es llenarlo más y más y convertir la vidaen una “carrera de ratas”. Hay docenas, cientos, de libros sobre cómoun ejecutivo actual debe usar mejor el tiempo. No hay que programarseel tiempo para rellenarlo más. Es el camino totalmente equivocado. Pro-gramarse el día significa elegir cuidadosamente qué tiene que hacerpara hacerlo despacio y bien. No piense que tiene que programarsepara hacer más cosas. Esto le lleva al camino absurdo, al círculo viciosode hacer más y más y más hasta que uno se vuelve loco. Por tanto, un
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consejo para aumentar su longevidad es este: Prográmese el tiempopara hacer despacio las cosas bien, no para hacer más cosas. 
El control del estrés: hacia la paz interiorthich Nhat Hanh (1926- 2022), probablemente una de las personasmás lúcidas de su generación escribió más de 100 libros, y en uno deellos Peace is every step (Hacia la paz interior) de una manera extraor-dinariamente bondadosa, une enseñanzas budistas antiguas con las exi-gencias de la vida moderna. la clave es disminuir el estrés de la vidaen las grandes ciudades-hormiguero del mundo.El estrés engancha y esto es algo que no siempre se reconoce. El primerpaso en la cadena de reacciones para sintetizar adrenalina es la forma-ción de doPa (di-oxi-fenil-alanina). o sea, que usted se está dopandocada vez que sintetiza adrenalina, cada vez que tiene un estrés. la dopaproduce adicción. Pues bien, cuando usted se habitúa a llevar una vidallena de estrés, en realidad se está enganchando al mismo. El estrésvicia. Si usted no es consciente de que el estrés le está enganchando,continuará llevando una vida llena de estrés. y esto le está envejeciendodía a día, momento a momento. lo que ocurre es que no puedo reco-mendarle (ni tampoco quiero) un cambio absoluto en su vida. Hay dosgrandes figuras que en el primer tercio del siglo xx desarrollaron el con-cepto de estrés: Hans Selye (que definió el término estrés) y Walter can-non quien, siendo profesor de la universidad de Harvard, describió elllamado síndrome de lucha o huida (suena bien en inglés – “Fight orflight”). Hemos evolucionado para reaccionar ante las agresiones ex-ternas mediante la lucha o la huida. En ambos casos la reacción es muysimilar y requiere una puesta en marcha de mecanismos físicos paraplantarle cara a la agresión. Hay una discrepancia tremenda entre nues-tras necesidades en la sociedad actual para luchar contra el estrés ynuestras adaptaciones de siglos, quizá milenios, que suponían que



nosotros tendríamos una reacción física para defendernos de las agre-siones. Esta discrepancia nos causa una gran tensión metabólica, altera-ción hormonal, y en definitiva nos acorta la vida. Por eso es de la mayorimportancia el controlar el estrés: hemos de buscar la paz interior. 
La meditación: un excelente medio de controlar el estrés y de lo-
grar el equilibriola meditación es, en mi opinión, una de las técnicas más potentes paracontrolar el estrés y en general para encontrar el equilibrio psíquico ennuestras vidas. daniel goleman, autor del conocido libro “inteligenciaemocional”, en su libro ¿Por qué meditar? (2023) afirma que la medita-ción es la manera más eficaz de controlar nuestras emociones. dehecho, la meditación, que es una técnica milenaria en oriente, empezóa ser practicada con cierta asiduidad en occidente alrededor de los años60 (aunque hubo pioneros en los años 30). Ha cobrado una gran fuerzaen la actualidad tanto en Europa como en Estados unidos. de hecho, enEstados unidos, más de diez millones de personas practican la medita-ción diariamente (Stein, 2003). la pregunta es ¿por qué lo hacen? y larespuesta es porque la meditación funciona. Hay montañas de trabajos científicos que muestran que la meditacióncausa cambios reales, visibles, demostrables, en su cerebro, especial-mente en áreas relacionadas con la concentración. ¿y en qué consiste la meditación? En tener una atención plena en el mo-mento presente y concentrarse en algo muy concreto, por ejemplo, enla respiración. de hecho, la meditación asociada a la respiración es laforma más frecuente, y más fácil, de practicarla. usted es más que sumente. la mente es un arma tan poderosa que casi siempre se apoderade nosotros. llega un momento en que confundimos nuestro yo connuestra mente. El Prof. vicente Simón de la universidad de valencia medice que si cuando se está meditando nos llega un pensamiento, no hay
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que enfadarse con él, simplemente déjarlo pasar como si fuese un pá-jaro que hubiera entrado en nuestro espacio. En mi opinión, ya lo he dicho antes, la meditación es la mejor manerade controlar el estrés, de encontrar el equilibrio, y en definitiva de sermás feliz y prepararse para una longevidad mayor.
MODULANDO EL ENVEJECIMIENTO 
El ejercicio físicoEl ejercicio físico ha formado parte de la actividad normal de las per-sonas (y de los animales) en su estado natural desde siempre. cuandonuestros antepasados remotos estaban en la selva o en el bosque, te-nían que andar unos quince kilómetros al día para encontrar comida.de hecho, antes del nacimiento de la agricultura, lo habitual era queuna persona al despertarse, lo primero que tenía que hacer era ejer-cicio para encontrar comida. Entonces, naturalmente, no se tratabade un ejercicio voluntario, como podría ser ahora salir a correr, sinode un ejercicio necesario e integrado en la propia actividad vital delindividuo.El problema es que hacemos muy poco ejercicio (Bangsbo y cols. 2019).Pero muy poco. Prácticamente no queda ningún trabajo que requieraesfuerzo físico serio. Nadie o casi nadie se ve obligado a trabajar física-mente en la sociedad actual y el resultado es que la mayor parte de no-sotros no hace suficiente ejercicio físico. la situación es muy seria por-que el ejercicio regular e integrado en el trabajo es enormementebeneficioso para la salud física y psíquica de las personas.Es importante que intente integrar el ejercicio en su vida. Naturalmente,no seré yo quien no esté convencido de la importancia de hacer ejercicioen forma de juego o en forma de puro deporte. Pero es muy importanteque se dé cuenta que siempre que pueda, debe intentar hacer ejercicio



integrándolo en su vida personal, laboral, familiar. Por ejemplo, si puedeir andando a su trabajo mejor que no vaya en coche. Si puede ir en bi-cicleta, mucho mejor aún.Sé que para ir en bicicleta hace falta vivir en una ciudad como valenciaque es llana y que tiene muchos jardines que uno puede utilizar parair en bicicleta a trabajar. No le estoy diciendo que vaya necesariamentea trabajar en bicicleta, le he puesto un ejemplo para que se dé cuentaque es usted el que debe hacer un esfuerzo mental y buscar mecanis-mos que le permitan hacer ejercicio trasladándose a sus actividadeshabituales. la idea fundamental que quiero exponer en este párrafoes que usted tiene que integrar el ejercicio en su vida porque así haráejercicio de una manera natural, sin darse cuenta, sin que le supongaun esfuerzo. El ejercicio ha de ser personalizado, multicomponente y social. Hace yavarios años en colaboración con el equipo del doctor tarazona, del Hos-pital de la ribera en alzira, hicimos un ensayo clínico en el que vimosque los pacientes frágiles que se sometían a este programa de ejerciciomejoraban enormemente. lo fundamental es que el ejercicio era per-sonalizado para cada grupo de individuos, que era multicomponente osea musculación, aeróbico, equilibrio y además era social, es decir sehacía en grupos. la mejoría en el estado de los pacientes fue especta-cular. Sirva como ejemplo decir que el grupo que hacía ejercicio fue avisitar a su médico del centro de salud la mitad de las veces que el queno lo hacía (tarazona y cols. 2016). Estos resultados los hemos validadoen lo que se llama ”real life”, es decir, repetimos el ejercicio en varioscentros, sin estar tan controlado como en un ensayo clínico, y la reali-dad es que ha salido tan bien o mejor que el ensayo original, confir-mando los resultados de aquel (millán-domingo y cols. 2022). Nuestro convencimiento de las virtudes del ejercicio físico llegó al límitede que estudiamos la idea de que se puede considerar al ejercicio comoun fármaco. Por ejemplo, analizamos la dosificación del ejercicio, los be-
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neficios del mismo, las interacciones, los efectos secundarios etc. El tra-bajo fue publicado en una revista muy prestigiosa de farmacología clásica(viña y cols. 2012 ) y ha sido generalmente bien aceptado aunque la ideade considerar al ejercicio como un fármaco podría parecer arriesgada.más adelante desarrollamos la idea de que el ejercicio se considera comoun fármaco especialmente para las personas mayores porque disminuyeel riesgo de fragilidad y dependencia (viña y cols. 2014).
MODULANDO EL ENVEJECIMIENTO 
La alimentacióncomemos demasiado: un problema muy serio que veo en la sociedadoccidental es que comemos demasiado. ya se lo recomienda d. Quijotea Sancho: “come poco y cena más poco; que la salud del cuerpo se fra-gua en la oficina del estómago. Sé templado en el beber”.y, además, en muchos casos, comemos mal. la maniobra que másalarga la vida en muchas especies, por ejemplo, ratones, e inclusomonos, es la moderación en la ingesta de alimentos, también conocidacomo restricción calórica. de hecho, si a un animal le sometemos a unadieta pobre en calorías pero que mantenga todos los nutrientes nece-sarios para el normal desarrollo, vive mucho más que otro animal de lamisma especie pero que pueda comer todo lo que quiere. Esto no esuna opinión mía: está absolutamente comprobado desde los primerosexperimentos que se hicieron ya en 1932 por el dr. clive mccay en Es-tados unidos. El problema de la restricción calórica es, naturalmente,que es muy pesado hacerla. 
No es necesario que se coma toda la comida que le ponen delanteya he dicho antes que la vida de los seres humanos ha cambiado enor-memente en los últimos doscientos años lo que ha causado una sepa-



ración entre los mecanismos adaptativos que hemos desarrollado y larealidad actual. Hasta hace dos siglos la gente simplemente no teníabastante comida disponible. durante milenios de evolución hemos de -sarrollado un instinto que nos lleva a comer cuando hay comida por siacaso ésta se acaba y mañana no tenemos qué comer. y esto tenía todoel sentido cuando uno estaba en el bosque y tenía disponibilidad de co-mida solo esporádicamente. Piense en cualquier animal en la Sabanaafricana, en el bosque, o en la selva: solo encuentra comida cuando caza.Naturalmente come todo lo que puede porque es muy probable queotros días no tenga suficiente acceso a comida. Nunca insistiré bastante en lo importante que es darse cuenta de queno hay que comerse toda la comida que uno tiene delante. además, unsencillo cálculo le hará a usted darse cuenta de lo importante que esesto. una persona normal viene a comerse unos dos kilos de comida aldía. Esto es aproximadamente setecientos kilos de comida al año. Si unapersona come simplemente un 1% más de lo que necesita, acumularásiete kilos de peso. Este cálculo no es absolutamente cierto tal y comolo planteo aquí. Sería mucho más correcto hacerlo estudiando las calo-rías que consume una persona durante un año y estimando la cantidadde grasa acumulada que esto supone. Pero por claridad seguiremos connuestros cálculos en kilos. total, que si usted se va un 1% en lo quecome, en realidad va a aumentar siete u ocho kilos al año. El descubrimiento de la leptina en 1994 nos aportó luz sobre la soluciónal problema de cómo se regula la ingesta de alimentos. desde entoncesuna pléyade de hormonas y otras señales han apuntado que la ingestaestá muy finamente controlada por mecanismos que ya se conocen. detal modo, podemos decir que el peso se puede controlar en menos del1 por 1000 de la ingesta. una persona come unos 700 kg de comida enun año y prácticamente no engorda ni adelgaza nada.
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Escuche a su cuerpo: si no tiene hambre, no coma. Tome fruta y
verduraSi usted come cinco piezas de fruta o verdura al día, su vida se alarga.El problema tremendo es que no sabemos qué tienen la fruta y la ver-dura que sea tan sano. Hace unos años pensábamos que eran las vita-minas, pero nos hemos dado cuenta, y hay pruebas irrefutables en estemomento al respecto, que la suplementación con una u otra vitaminano solo no alarga la vida sino que incluso puede ser mala para usted(Bjelakovic y cols. 2007). Es posible que lo que sea tan bueno de la frutasea la fibra. la fruta y la verdura tienen gran cantidad de fibra y ésta esmuy buena para su digestión. Sin embargo, tampoco estamos segurosde que la fibra sea lo que alarga la vida. otro componente muy buenode la fruta es el colorante. Naturalmente no me refiero a ningún colo-rante artificial que se le añada a la fruta o a la verdura, sino el hecho deque éstas sean coloreadas, esto es el tomate rojo, la zanahoria anaran-jada, etc. los colorantes naturales de la fruta parecen ser muy buenospara la salud porque pensamos que contienen elementos que activangenes de longevidad. total, que no sabemos porqué, pero la fruta y la verdura son muy sanas.le recomiendo que haga una comida entera al día de fruta o verdura.Esto de la fruta tiene otra ventaja adicional. muchas personas, quizácomo usted, que viven bajo un gran estrés, pueden tener la tensión ar-terial alta. y naturalmente, lo que decimos lo médicos a la gente quetiene la tensión alta es que no pongan sal en las comidas. una manerafácil, agradable, placentera y muy útil de hacer una comida sin nada desal es hacer una comida de fruta, sea la misma fruta o variada, aunqueyo, por razones psicológicas recomendó la variada. ya indicaré más adelante que un enorme error en la alimentación espensar que mezclar la fruta engorda o que la fruta engorda más antesde comer o después de comer: no es verdad. Si le recomiendo que tomecada día una fruta distinta no es porque engorde más o menos, que en
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realidad engorda igual, o sea casi nada, sino porque es más entretenidosi usted sigue este tipo de dieta, el tomar una fruta diferente cada día.Hágalo. verá cómo mejora su calidad de vida y cómo espontánea y agra-dablemente pierde usted peso. 
Mitos frecuentes en la alimentacióndudo que haya alguna actividad humana habitual que esté más plagadade mitos y de mentiras que la alimentación. El prestigioso dr. Estruch,del Hospital clinic de Barcelona “la nutrición genera una gran pasión y
seguramente, producto de ello, una gran confusión”. (Estruch, 2024) Enmi vida profesional como médico he observado que muchas personastienen conceptos absolutamente equivocados en cuanto al poder ener-gético, a lo que engorda, a lo que adelgaza, a lo que es sano, en relacióna lo que comen. Pero, además observando anuncios comerciales, medoy cuenta de que se propaga una gran cantidad de mitos y, en algunoscasos, mentiras deliberadas en relación con la alimentación. 
Dieta y longevidad: el caso de Okinawala importancia de la dieta en la longevidad y en el bienestar ha sido de-mostrada en muchísimas ocasiones. Hay un caso especialmente mar-cado en el cual se demuestra la trascendencia de la dieta en la longevi-dad. Se trata de los ciudadanos de okinawa que tienen la mayorproporción de centenarios del mundo. En okinawa, la gente come mássoja que en ninguna parte del mundo. Es sabido que los japonesescomen mucha más soja que los occidentales. Pero en okinawa tomanmás soja incluso que en otras partes del Japón. Quiero remarcar aquíque además, los ciudadanos de okinawa comen muy poco y realizanejercicio moderado. desde el punto de vista conceptual, el hecho de quevivan tanto no puede atribuirse a ninguno de los factores sino al hecho
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de que todos ellos se reúnen en esta población de excepcional longevi-dad. En okinawa la gente come realmente muy poco y logra una granlongevidad.
MODULANDO EL ENVEJECIMIENTO 
Las relaciones personales
El trabajo: aumente la creatividad en su trabajoEl gran problema que veo en el trabajo que hace la mayoría de la gentees que es muy aburrido y muy poco creativo. El escritor Eduardo men-doza declaró: “yo estoy siempre de vacaciones”. aquellos que tienen,creo que puedo decir tenemos, la suerte (o la habilidad) de haber en-contrado un trabajo creativo podemos decir lo mismo que Eduardomendoza: que estamos siempre de vacaciones.lo más importante que tiene que hacer usted en relación con su trabajoes conseguir que éste sea creativo, que le resulte interesante, que lo quehaga le parezca útil y fructífero. Si su trabajo le hace crecer como per-sona y le hace encontrarse mejor, entonces podrá usted decir como elescritor, que está siempre de vacaciones. la realidad es que yo mismono querría estar toda la vida en la playa y navegando a vela (que es unaactividad deportiva que me gusta mucho). creo que los navegantes pro-fesionales tienen su papel en la sociedad, pero los aficionados tenemosque hacer otras cosas diferentes a estar siempre de vacaciones (en elsentido convencional de la palabra). creo que mi trabajo como profesor de universidad, y como médico esmuchísimo más interesante y muchísimo más creativo que la mayoríay en ese sentido puedo decir con Eduardo mendoza que yo estoy siem-pre de vacaciones. Es muy probable que usted me diga que la mayorparte de gente no tiene la suerte que tengo yo. Estoy de acuerdo soloen parte. decía el gran investigador louis Pasteur que la suerte solo fa-vorece a las mentes preparadas, o dicho de otra manera, la suerte hay
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que buscarla. Haga esfuerzos por obtener la máxima satisfacción de sutrabajo; procure que éste le llene en la medida de lo posible.
Evite las relaciones personales tóxicasmuchos estudios psicológicos indican que una fuente importante de es-trés es la agresividad en las relaciones interpersonales. Para cuidarnos,controlar el estrés debe ser un elemento fundamental en nuestrasvidas. Habrá observado que muchas personas nos resultan especial-mente agradables y otras, por razones que no se conoce, nos resultandesagradables. Hay algunas personas (algunos psicólogos lo cifran enalrededor del 15% de la población) que tienen una personalidad espe-cialmente agresiva hacia los demás. Que en general, se comportan deuna manera que genera estrés en sus semejantes. Estas son personasque causan lo que llamo relaciones tóxicas. Piense usted que los tóxicosno solamente son químicos, que hay muchos tóxicos que son psicológi-cos. Hay muchas personas (y se observa muchas veces también en lasfamilias) cuya relación con otras resulta en situaciones estresantes. algunas veces no podrá evitar usted estas relaciones tóxicas. En este casolo importante es identificarlas, saber que es una relación tóxica y prote-gerse contra ellas. otras veces podrá evitarlas. Si las puede evitar, hágalo.observará relaciones tóxicas en todos los ámbitos de la vida, familiar, pro-fesional, laboral, de vecindad, etc. Siempre que pueda, evítelas. 
Sonría: No vale la pena estar triste

“Smile, what’s the use of crying? You’ll find the world is still worthwhile if
you just smile” Esta canción compuesta por charles chaplin nos da unalección de vida. Sonría. Si usted es una persona amable con los demás,simpática, que sonríe, tendrá una vida mucho más placentera, amabley hará felices a los demás y, al hacerlo, usted, será más feliz. Esto no es
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una utopía. la gente que sonríe, son optimistas, y… los optimistas vivenmás… de nuevo, no es una opinión mía sino el resultado de no uno sinodos meta-análisis publicados en JAMA (rozanski, 2019) y en American
J Medicine (Krittanawong, 2022) El psicólogo italiano Piero Ferrucci(2007) publicó un libro titulado “Forza de la gentilezza”, traducido lite-ralmente, la fuerza de la amabilidad. No puedo estar más de acuerdocon el libro. y yo añado, la amabilidad, ejercida intensamente, conscien-temente, le hará, no sólo más fuerte, sino más feliz y vivirá más. 
Sea consciente de la belleza a su alrededormucha gente mira la belleza y no la ve, no se hace consciente de ella. muchagente mira una flor y no se hace cargo de la belleza que hay en ella, pasapor una calle con árboles y no ve el verde, agobiado como va con suspropios problemas. intente conseguir hacerse consciente de la paz y dela belleza que hay en la naturaleza, aunque sea en medio del bullicio dela ciudad. y, además, le recomiendo que dedique al día un cuarto dehora a apreciar la belleza de las cosas. Puede encontrar belleza en algoartificial o natural, tanto me refiero a un anochecer como a un cuadroo a una sinfonía. Esta es una de las maneras más habituales de recupe-rar la energía psicológica que perdemos en las actividades diarias de la“carrera de ratas”. 
Sea flexible: los cambios en su vida van a ocurrirotra clave muy importante para mantener relaciones personales no tó-xicas, constructivas, que le van a llevar a la felicidad, es ser flexible. lasposturas de intransigencia suelen estar asociadas a relaciones tóxicas.mi recomendación es que sea intransigente en muy pocas cosas. Pro-bablemente uno tiene que ser intransigente en algo, pero que sea en elmínimo número de cosas posible. Es fundamental, que se adapte a los
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cambios. dese cuenta de que los cambios van a ocurrir. Si usted va a lle-gar a una edad avanzada de la vida, en su cuerpo, en su mente y en susituación social y laboral, los cambios van a pasar. un cambio obvio quele va a ocurrir cuando llegue usted a la edad de jubilación, es que se ju-bila. llevará usted cincuenta años trabajando y de repente va a tenerque dejar el trabajo y a dedicarse a la actividad más noble según los ro-manos, al ocio. Pues bien, si usted no sabe adaptarse a este cambio, vaa tener problemas. otros cambios que le van a ocurrir son los físicos; usted no tendrá lamisma agilidad a los setenta o incluso a los sesenta años, que tenía alos treinta. Si se adapta a estos cambios no hay ningún problema. loserio, incluso lo peligroso, es que usted no se adapte. adaptarse es clavepara ser feliz. Esta importancia de la adaptabilidad se ha observado enmuchas publicaciones, pero le citaré el university of georgia geronto-logy center Study on centenarians que muestra que los centenarios,son personas con un carácter fuerte pero no inflexible “strong, but notinflexible”. En el último extremo son personas que han sabido adaptarsea los cambios que les ha llevado a ser centenarios con un alto grado defelicidad.
Si quiere ser feliz, elimine el odio de su vidaQuiero terminar este capítulo sobre las relaciones personales con lomás importante: Elimine el sentimiento de odio de su vida. ya he citadoanteriormente un libro maravilloso del tailandés thich Nhat Hanh ti-tulado “Hacia la paz interior”. El mensaje fundamental de este libro esque uno para lograr la paz interior no puede bajo ningún concepto in-cubar odio en su interior. El odio vacía. Esto que le acabo de decir secomplementa con lo siguiente: busque una actitud positiva en su vida.las actitudes positivas, como su nombre indica, suman, construyen, le
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hacen sentir más pleno, le hacen ser más feliz y naturalmente, le alarganla vida. 
EPÍLOGOy llego al final de mi discurso: en la sociedad actual que nos brinda laposibilidad de vivir muchos años, acercándonos tal vez a los cien, surgeuna nueva obligación moral, la de cuidarnos para envejecer bien. cui-darnos, invertir en nosotros mismos es posible, no fácil. El envejecerbien como la felicidad, no nos es regalada, se conquista. Pero en defini-tiva si lo hacemos, podremos decir como leonardo da vinci “una jor-nada bien llenada da un buen sueño, una vida bien llenada da unamuerte tranquila” (da vinci, 1517, circa).En estas líneas he intentado resumir mis ideas, producto de años de re-flexión y de trabajo en el laboratorio, sobre cómo envejecer bien. Perolas ideas no surgen de la nada, brotan como resultado de lo que nos en-señan nuestros maestros, pero también nuestros discípulos de los queaprendo todos los días. veo a muchos de ellos en este salón. tambiénnaturalmente, me inspiran mis amigos y mucho mi familia. todos ellospara mí han sido y son la sal de la tierra, el sentido de la vida, la luz queme guía y que espero que me siga guiando hasta el final de mis días eneste maravilloso planeta del insondable universo en el que hemos te-nido la suerte de vivir.muchas gracias por su amable atención.He dicho.
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