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EL ENVEJECIMIENTO DE LA SOCIEDAD:
PRINCIPAL DESAFIO DEL SIGLO

Los notarios ejercemos nuestra funcién inmersos en la sociedad. Nuestro tra-
bajo diario consiste en atender y escuchar a las personas que recaban nuestros
servicios, lo que nos otorga la posibilidad de conocer sus problemas, asi como
sus esperanzas, deseos y temores. Y, entre estas personas ocupan un lugar des-
tacado los mayores. Envejecer es una bendicién, pero es cierto que resulta muy
duro cuando va acompafada de la miseria, la enfermedad o la soledad; de ahi,
el miedo a envejecer y la preocupacién que nos embarga a todos, a los que ya
somos mayores y a quienes estdn llamados a tomar el testigo y subvenir nuestras
necesidades, los jévenes, a menudo sin trabajo, y con un futuro comprometido
por las deudas que como sociedad les estamos legando.

Se trata, parodiando a Ortega, del tema de nuestro tiempo. Es un acontecer
que nos afecta a todos, individual y colectivamente; a la sociedad en su conjunto
y también a las instituciones. Por ello, el Consejo General del Notariado acordé
la realizacién de un congreso abierto sobre este tema. La idea de un congreso
abierto, al menos para nosotros, representaba una novedad, pero entendiamos
que era imprescindible abrir cauces para el dialogo multidisciplinar. Y esta fue
nuestra aspiracion, que se vio colmada por la participacién de setenta y dos
ponentes de muy diferente procedencia, desde las entidades sociales a profesio-
nales, que desde su respectiva especialidad enriquecieron el congreso que tuvo
lugar los dias 17y 18 de mayo de 2022. El objetivo no era establecer conclusio-
nes, sino situar los problemas y brindar ideas.

Y estas ideas son las que afloran en el presente libro, con el fin de impulsar
el didlogo social sobre las vias que hagan mds sostenible nuestro envejecer, y
transmitir a nuestros mayores que les necesitamos y queremos.

JOSE ANGEL MARTINEZ SANCHIZ

Presidente del Consejo General del Notariado



LA PLANIFICACION VITAL DE
UNA VIDA CENTENARIA

Juan Diez NicoLas

Académico de niimero de la Real de Ciencias Morales y Politicas
Director de la Cétedra de Desarrollo Social de la Universidad Camilo José Cela

1. La mayor duracién de la vida

Durante siglos, las poblaciones humanas han sufrido una mortalidad muy alta,
de manera que la mayorfa de los nacidos no llegaban a la vida adulta. Por esa
razén, la natalidad era también muy alta, para lograr compensar la alta mortali-
dad y que la poblacién pudiese crecer. La poblacién del mundo estimada para el
afio 0 de la era cristiana es de alrededor de 250 millones de habitantes en todo el
planeta. Se tardé nada menos que dieciséis siglos y medio en duplicar esa cifra.
En efecto, aproximadamente en 1650 la poblacién del mundo ya era de unos
500 millones de habitantes, y se volvié a duplicar en solo 200 afios gracias a la
revolucién agricola primero y la revolucién industrial después, principalmen-
te en Europa, porque contribuyeron a reducir la mortalidad de manera muy
importante. Es decir, en 1850, pasadas las guerras napolednicas, la poblacién
mundial era ya de 1.000 millones de habitantes. En los 100 afios siguientes, de
1850 a 1950, la poblacién del mundo se duplicé otra vez, alcanzando los 2.000
millones de habitantes, y se duplicé nuevamente en solo 50 afos, de manera
que a principios de este siglo XXI ya era de alrededor de 4.000 millones de habi-
tantes. Ahora, 22 afios después, la poblacién del mundo son ocho mil millones,
el doble que en el afio 2000. En resumen, y recordando una vez mis que todas
las fechas y magnitudes precedentes, sobre todo las anteriores al siglo XIX, son
aproximaciones ampliamente compartidas y aceptadas por los demégrafos, hay
que aceptar que el crecimiento de la poblacién mundial ha sido exponencial,
crecientemente acelerado.

543



Juan Diez Nicolds

Durante siglos, como antes se ha sefialado, la Humanidad ha tenido un cre-
cimiento muy pequefo, pues la mortalidad era con gran frecuencia superior a la
natalidad. La natalidad ha sido tradicionalmente muy alta, pues sobre todo las
primeras poblaciones humanas, necesitaban reproducirse todo lo posible para
garantizar la supervivencia del grupo y evitar la extincién. Y la mortalidad ha
sido durante siglos muy alta también, debido a las “tres parcas”, como las de-
nominé el gran demégrafo francés Alfred Sauvy: la enfermedad, el hambre y
la guerra. La reduccién de la mortalidad se logré a través del desarrollo de los
conocimientos cientificos y especialmente en medicina, de las mejores formas
de produccién y distribucién de alimentos y otros recursos, y de la menor fre-
cuencia y consecuencias de las guerras.

Todos los cambios cientificos, tecnolégicos, y sociales, contribuyeron a
reducir la mortalidad, pero también, aunque con un cierto retraso, contribu-
yeron a reducir la natalidad, de manera que la situacién actual, en los paises
mds desarrollados, es de una muy baja mortalidad y una muy baja natalidad,
regresando a la situacién del principio: un crecimiento demogrifico natural
muy bajo o incluso negativo en los paises ms desarrollados, pero por razones
muy diferentes, alta natalidad y mortalidad antes, y baja natalidad y morta-
lidad ahora, con una muy importante repercusién sobre la estructura de la
poblacién. En efecto, en las poblaciones preindustriales la alta mortalidad y
natalidad producian una estructura demogrifica con forma piramidal, con
una base muy grande debido al gran ntimero de nacimientos, y una ciispide
muy pequefia debido a que la alta mortalidad impedfa que la mayoria de los
nacidos llegaran a edades muy altas. En la actualidad, en los paises mds desa-
rrollados, y poco a poco también en los menos desarrollados, la disminucién
de la mortalidad facilita que la mayor parte de la poblacién llegue a edades
muy altas, pero la disminucién de la natalidad hace que la base de la pirdmide
sea cada vez mds pequefia, de tal manera que la antigua estructura piramidal
se ha convertido en una estructura casi rectangular, en la que base y ciispide,
y toda la zona intermedia, son relativamente iguales, o incluso en una estruc-
tura demogréfica casi de pirdmide invertida.

Europa es la tinica regién del mundo con crecimiento negativo de su pobla-
cién, pues su crecimiento natural es muy negativo, y no es compensado por su
alto saldo migratorio positivo. Eso se debe a que tiene la esperanza de vida més
alta y la tasa de fecundidad mds baja del mundo, sobre todo en la Europa del
Sur, y concretamente en Espafia. Por todo ello, Europa es la tinica regién del
mundo en la que el peso de la poblacién joven, menor de 15 afios, es inferior
al de la poblacién mayor de 65 afios. El caso de Espafia puede servir de ejem-
plo. A principios del siglo XX la tasa de fecundidad era de mis de 3 hijos por
mujer, y ahora es solo de 1,2, y la esperanza de vida al nacer, que era de 35 afos
ahora es de 82 afios como promedio, aunque las mujeres, como en todas partes,
tienen una esperanza de vida entre 5 y 6 afios superior a la de los hombres. La
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mortalidad infantil, que en 1900 era de 204 muertos de menos de 1 afio por
cada 1.000 nacidos vivos, es ahora de menos de 1 muerto menor de 1 afio por
cada 1.000 nacidos vivos. Y consecuencia de todo ello es que la proporcién de
jévenes es de 14%, mientras que la de los mayores es del 20% de la poblacién
total.

La poblacién del Mundo estd envejeciendo, sobre todo en los paises mds
desarrollados. Aunque mucha gente lo considere un problema, no solo no es
un problema, sino que es un gran éxito de la Humanidad. El problema no es el
envejecimiento de la poblacién; el problema es que los politicos querrian que la
poblacién se adapte a un cierto modelo de organizacién social, cuando deberfa
ser al revés, es la organizacién social la que debe adaptarse a las cambiantes es-
tructuras de las poblaciones.

Desde un punto de vista puramente demogréfico, si se quisiera evitar el en-
vejecimiento de la poblacién, solo hay dos alternativas posibles, y otra tercera
que no lo es realmente. La primera es aumentar de forma muy considerable la
natalidad, algo que, en los paises desarrollados actuales, e incluso en los me-
nos desarrollados, parece una tarea imposible. Pasar de una tasa de fecundidad
actual de 1,2 hijos por mujer, como ocurre en Espafia, a 2,1 hijos por mujer,
serfa hoy un objetivo imposible. Y eso no garantizaria frenar el envejecimiento,
pues para ello habrfa que volver a tasas de fecundidad de 4 a 6 hijos por mujer.
La otra alternativa es aumentar la mortalidad, pero no parece que nadie esté a
favor de esa alternativa. Puedo ficilmente imaginar que alguno estd pensando
en una tercera alternativa, la de incrementar la inmigracién, especialmente de
jévenes. Cuando se piensa seriamente en la alternativa se ve inmediatamente
que es irreal, y ello por varias razones: en primer lugar, porque habria que traer
millones de jévenes para que realmente rejuvenecieran la estructura de la pobla-
cién por edades; en segundo lugar, porque numerosas investigaciones, tanto en
Espafia como en otros paises, demuestran que los inmigrantes se adaptan muy
rdpidamente a las pautas de natalidad de la poblacién receptora, de manera que
el incremento real de la natalidad serfa muy pequefo; tercero, los inmigrantes
también envejecen, y por tanto en unos afos estarfan incrementando la po-
blacién mayor; cuarto, los paises de los que podrian proceder los inmigrantes
jévenes también estdn reduciendo su fecundidad y aumentando su esperanza
de vida, de manera que en breve plazo dejardn de enviar jévenes, porque sus
poblaciones ya estin envejeciendo. Se mire como se mire, el envejecimiento
de la poblacién es un hecho bastante irreversible, excepto que deseemos un
incremento muy grande de la mortalidad, algo que no parece deseable. Por otra
parte, las politicas demogtificas que han querido implementar diferentes paises
han sido siempre un fracaso.

Para terminar estas reflexiones sobre el envejecimiento de la poblacién, en el
mundo y en Espafia quisiera mencionar, aunque solo sea muy brevemente, algu-
nos de los principales problemas con los que tienen que enfrentarse los mayores.
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El principal es, por supuesto, la salud. Por eso gran parte de la investigacién
mds reciente se centra no tanto en la esperanza de vida, sino en la esperanza de
vida con buena salud, es decir, en los afios que viven los mayores con suficiente
calidad de vida. Y no solo por el coste de la asistencia médica, para el sistema
publico o para el individuo, sino sobre todo por la calidad de vida a partir de
cierta edad. Muchos expertos se refieren también al problema de la soledad, que
tiene que ver sobre todo con las nuevas estructuras familiares, pero creo haber
presentado evidencia en una publicacién reciente de que la soledad, aunque
afecta a una parte de los mayores, ni afecta a la mayoria ni es algo exclusivo de
los mayores. Y, por supuesto, la soledad no es consecuencia necesaria de vivir
solo, ni los que viven acompafados estdn libres de sentir soledad.

La cuestién, al final, tiene que ver mds con el papel de los mayores en la
sociedad. El cambio mds importante es el relativo al estatus y al “papel” social
de los mayores. En las sociedades tradicionales los jévenes trataban de presen-
tarse como mayores, ahora los mayores quieren presentarse como jévenes. En
las sociedades tradicionales el estatus social de una persona estaba muy con-
dicionado, casi determinado, por su sexo y edad. Hoy estos dos rasgos apenas
condicionan nada. En el proceso de industrializacién y modernizacién por los
que nuestras sociedades han pasado, el estatus social de una persona estaba muy
condicionado por su ocupacién. El trinomio educacién-ocupacién-ingresos ha
sido nuestro paradigma durante las décadas de los ‘60s, ‘70s y hasta posible-
mente el afio 2000. Con la entrada del nuevo siglo no se pararon los relojes y
ordenadores, ni se acabé el mundo, como anunciaron algunos profetas. Pero
cambiaron muchas cosas que también se habfan anunciado. Aparte de que cada
vez se fueron incrementando las desigualdades sociales y econémicas, el pa-
trimonio, y no la renta o los ingresos, parecen ser la principal causa de esas
desigualdades y por tanto del estatus social de cada individuo. Pero los cambios
nunca son tan radicales, y por tanto la ocupacién, fuente de ingresos, ademis
del patrimonio (o carencia de este), sigue siendo muy importante para el estatus
social. Los jévenes cada vez tienen mdés dificultades para acceder a una ocupa-
cién que les garantice su emancipacién, aunque por el contrario tienen muchas
mis facilidades para completar su educacién y formacién (y también son mds
selectivos y exigentes, y también descansan més en la ayuda que les prestan los
padres). Por ello, el estatus social adquirido por los jévenes se retrasa, por el
retraso en su emancipacién, y lo compensan con el patrimonio y renta de los
padres. El caso de los mayores es el que nos interesa aqui. Siempre se dijo que,
al jubilarse, los individuos perdian ingresos, perdian prestigio y perdian poder,
algo que sigue siendo cierto, incluso cuando al jubilarse los individuos hayan
acumulado un pequefio patrimonio, que casi siempre se limita a una vivienda
en propiedad. La cuestidn es que, solo hace 50 afos, la jubilacién implicaba
tener que conformarse con esa pérdida de estatus, es decir, de ingresos, prestigio
y poder, durante unos cuantos afios, de 8 a 10 como promedio. Pero ahora, esa
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pérdida se mantiene durante un promedio de 20 afios o mds, y por tanto, para
mantener en cierta medida el estatus social que se tenfa como ocupado, hay que
hacerlo durante 20 afios o mis, y eso requiere haber acumulado un patrimonio
bastante mds importante, algo dificil para la mayoria. Esta problemdtica con-
duce a que los mayores sean cada vez mds conscientes de la necesidad de una
pensién que les garantice unas pérdidas lo menos importantes que sea posible.
Pero ese no es el caso de la mayorfa de los jubilados. Todo lo anterior justifica
que cada vez sea mds necesario planificar nuestra vejez.

2. La necesidad de planificar una vida centenaria

Si la edad de jubilacién en Espafa sigue manteniéndose de manera general en
los 67 afios, y la esperanza de vida actual para los que llegan a esa edad, segiin
el INE, es de 19 afios, ello implica que, como promedio, los que lleguen a esa
edad vivirdn hasta los 86 afios, casi 20 afios desde su jubilacién. Dos décadas
son mucho tiempo para estar sin hacer nada, esperando que llegue la muerte.
No parece razonable esperar de forma pasiva a ver que nos deparard el destino
en esos 20 afios. Por ello es preciso planificar cémo queremos vivir esos 20 afios
después de la jubilacién. ;Y qué es lo que hay que planificar? Parece que al me-
nos las siguientes cuestiones:

1. ;De qué voy a vivir? ;Qué recursos econémicos voy a tener para esos 20
afos?

2. ;Qué calidad de vida quiero? ;Qué nivel de salud quiero tener durante
¢ ¢
esos 20 afos?

3. ;Qué quiero hacer, cémo quiero vivir? ;En qué quiero invertir mi tiempo
é ¢
y mi energfa durante esos préximos 20 afios?

Lo primero que hay que planificar son los recursos econémicos de los que
vamos a disponer durante esos 20 afios, sin una ocupacién que sea fuente de
ingresos, prestigio y poder. Por tanto, hay que prever qué pensién vamos a reci-
bir y/o cémo podemos seguir teniendo ingresos que permitan tener el nivel de
vida que deseamos.

Los jubilados y pensionistas comienzan a estar muy enfadados por el énfasis
insistente y continuado sobre el “gasto” en pensiones. Es hora de que se hable
de otros “gastos” publicos. Lo més reciente han sido los comentarios sobre los
presupuestos del Estado aprobados por el gobierno para este afio 2022. Practi-
camente todos los medios informativos han centrado sus comentarios sobre “el
gasto en pensiones”, que al parecer obligard a aumentar el déficit y la deuda del
Estado. Casi nadie ha comentado nada sobre el resto del proyecto de presupues-
tos del Estado. Tanto los partidos politicos (de cualquier color) como los medios
de comunicacién (muchos de ellos vinculados a poderes politicos), se rasgan
las vestiduras recordando, casi mensualmente, el terrible “gasto” en pensiones.
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Pero no se informa sobre el gasto que supone la corrupcién de los partidos
politicos, (coste econémico real, ademés del de credibilidad de las institucio-
nes democriticas), ni del gasto en organismos ptiblicos, programas, empleados
ptblicos excesivos e innecesarios e improductivos, ni del gasto en subvenciones
a partidos politicos, sindicatos y organizaciones empresariales, o a sus fundacio-
nes. Lo que no dice nunca el gobierno, ni este ni los anteriores, ni los partidos
politicos, ni los sindicatos, ni los medios de comunicacién, es que los espafioles
que han trabajado y cotizado han contribuido, en mayor o menor cuanta, a la
Caja de las Pensiones, y que por tanto recibir una pensién es un derecho y no
un privilegio que les concede el Estado. Los otros “gastos” no implican una de-
volucién de lo aportado por esds receptores, algo especialmente cierto en lo que
respecta a la corrupcién, en el sector piblico y el privado. Eso sin contar que
no se ha explicado suficientemente en que se han gastado los fondos de la caja
de la Seguridad Social, procedentes de las cotizaciones de los trabajadores. No
tengo tiempo aqui para explicar lo que ya he explicado en otros escritos, pero
basta con decir que el problema parece residir en que se han pagado con cargo
a las cotizaciones ayudas que deberfan haberse pagado con cargo a impuestos,
una confusién que parece derivarse del uso del término Seguridad Social en la
Constitucién, que contempla la obligacién de ayudar a todos los ciudadanos
que lo necesiten. Se han pagado esas ayudas con cargo al organismo Seguridad
Social, cuya Caja es diferente a la de los presupuestos del Estado, pues se nutren
de impuestos, no de cotizaciones. En cualquier caso, lo anterior explica el ma-
lestar de los pensionistas que comprueban que sus pensiones no les permiten ni
mucho menos mantener un nivel de vida similar al que tenfan cuando estaban
activos y cotizaban para su jubilacién.

Por eso, parece necesario intentar garantizar otros recursos econémicos apar-
te de la pensién. La primera opcién es la de mantener el trabajo, es decir, la
ocupacién remunerada. Desde hace mds de 15 afios he abanderado, con otras
personas como las doctoras e investigadoras Margarita Salas y Rocio Ferndndez-
Ballesteros, que se elimine la jubilacién obligatoria y cada persona tenga el dere-
cho a jubilarse de su trabajo cuando quiera, antes de los 67 o nunca, que los em-
pleadores (ptiblicos o privados) puedan prescindir de un trabajador ateniéndose
ala legislacion de relaciones laborales vigentes, y que las pensiones siempre sean
proporcionales a las cantidades cotizadas por el individuo a lo largo de su vida,
como tnico y exclusivo criterio (aunque el Estado pueda establecer pensiones
y ayudas para cualquier otro colectivo social, como los que no hayan cotizado
nunca, con cargo a impuestos y no a las cotizaciones ingresadas en la Caja de la
Seguridad Social). Una segunda opcién es que cada individuo ahorre a lo largo
de su vida para esas dos décadas, y es lo que muchos ciudadanos hacen, y en
ese ahorro incluyo la vivienda en propiedad, algo que se fomentd y facilité en
otros tiempos, y que estd resolviendo el problema a muchos de los que ahora
tienen que hacer frente a sobrevivir sin una ocupacién que les garantice unos
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ingresos fijos y con una pensién puiblica insuficiente. Una tercera opcidén, mien-
tras no se implemente la primera, es la de seguir trabajando y compatibilizar la
pensién con los ingresos por una actividad laboral como auténomo, algo que se
est4 permitiendo en algunos casos en la actualidad, con toda clase de matices.
Y una cuarta opcién, que fue mucho mds utilizada en la sociedad tradicional,
pero cada vez menos frecuente en una sociedad postindustrial como la espafiola,
es recibir la ayuda familiar, principalmente de los hijos. Pero, como he dicho,
no solo es cada vez menos frecuente, es cada vez mds dificil incluso cuando
haya voluntad de hacerlo, pues en la actualidad hay una diversidad creciente
de estructuras familiares, mayor movilidad de las personas no solo dentro de la
provincia, la regién, sino también en todo el mundo. Y, finalmente, a falta de
otros recursos, debe estar el Estado, pero no nos engafiemos, su ayuda siempre
serd muy limitada cuando no inexistente, como vemos a diario. Y el futuro es
incluso més oscuro, pues muchas generaciones de espafioles no habrin cotizado
apenas para asegurarse una pension ptiblica, y no habrén ahorrado, ni siquiera
tendrén vivienda propia, y por tanto recurrirdn al Estado para que les propor-
ciones ese “minimo vital”.

La planificacién de los recursos necesarios para una vida mis larga, incluso
centenaria, es esencial, pero también debemos planificar otros aspectos impor-
tantes para ese suplemento de vida de al menos 20 afos. El viejo proverbio
latino, “mens sana in corpore sano” sigue vigente, y creo que debe guiar esa
planificacién de la prérroga vital que se nos ofrece.

En cuanto a la salud, todos los espafioles tenemos garantizada la atencién
sanitaria y de medicamentos gracias a la Seguridad Social. Tenemos pruebas
mds que suficientes de que eso es asi. Podrdn tardar mds o menos en atendernos,
podrdn estar més o menos saturados de peticiones de asistencia, pero incluso en
momentos tan dramdticos como los vividos por la pandemia de la Covid-19 la
Seguridad Social ha estado a la altura y mis alld, de manera que los espafoles
podemos seguir presumiendo de disponer de uno de los mejores sistemas de
atencién sanitaria del mundo, como se refleja en la alta esperanza de vida que
mantenemos, una de las cinco mds altas del mundo desde hace décadas. Pero,
ademis de lo que la sanidad publica nos garantiza, nosotros podemos también
hacer muchas cosas para mantener un “corpore sano”. Si es que se puede ha-
blar de alguna consecuencia positiva de la reciente pandemia, es la de haber
contribuido a convencer a la poblacién de todas las edades de la necesidad de
andar, de hacer ejercicio, de hacer deporte, de cuidar el cuerpo, de practicar la
higiene, de comer de forma sana, de ventilar las casas, de llevar mascarillas cuan-
do creemos poder transmitir o recibir acrosoles que pongan en riesgo nuestra
salud o la de otras personas. Para hacer ejercicio o deporte no es preciso ir a un
gimnasio, si bien cada vez mds personas lo hacen. Se puede hacer al aire libre,
y también se puede hacer en casa, pues no se trata de prepararse para ir a unos
JJOO, sino que a veces basta con unos minutos todos los dfas. Lo importante
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es la continuidad, el “follow up” algo a lo que muchos espafioles parecen poco
dispuestos. La rutina, la continuidad, es esencial. Puede bastar con 10 minutos,
media hora, una hora, depende de las condiciones fisicas y de tiempo de cada
cual, pero lo importante es que se haga siguiendo una rutina, todos los dias,
varias veces a la semana, solo los fines de semana. Pero lo que no tiene efectos
positivos es hacer 1 hora un dfa y no volver a hacer nada hasta un mes después, y
hacer entonces dos horas. No es la cantidad ni la intensidad, es la rutina, y ade-
mds esa rutina es también muy eficaz para la “mens”, para la mente. La rutina,
la disciplina, como luego veremos, nos ayuda a vivir mejor.

Finalmente, lo mds importante es la planificacién, preparacién y cuidado
de la mente. En el supuesto de que el individuo continte activo y trabajando
en lo que ha trabajado siempre, suele ser suficiente continuar con las rutinas de
siempre. En el supuesto de que haya sido jubilado y por tanto haya interrum-
pido sus actividades habituales, lo que se necesita es planificar y adoptar una
rutina de actividad que mantenga activo el cerebro. Esa actividad puede ser
muy variada, pero cada individuo debe decidir en qué ocupar su mente: en la
lectura, en organizar documentos de su vida, en ordenar y clasificar fotos, en
hacer crucigramas o sudokus, en leer, pero, igual que en los afios de formacién
y socializacién, en la nifiez, lo importante es buscar actividades que permitan
ser activo, creativo, y no pasivo, como ver la televisién. La pasividad es tan
perjudicial como la inactividad. Las personas que han estado acostumbradas
a la actividad de un trabajo no deben pasar, de pronto, porque han sido jubi-
lados, a la inactividad. Es preciso buscar cuanto antes unas obligaciones, unas
actividades que mantengan trabajando al cerebro, y eso se logra antes y mejor
adoptando una rutina de actividad, es decir, un plan de actividad o trabajo. Est4
demostrado que las enfermedades seniles, como el Alzheimer, suelen producirse
precisamente porque el individuo que ha estado acostumbrado durante afios y
décadas a una actividad mental pasa de pronto a la inactividad, a no tener que
utilizar apenas su mente, a “no hacer nada”. Tener objetivos, planes, y rutinas
que ayuden a conseguirlos, es la mejor manera de mantener activa la mente, de
igual manera que dedicar un tiempo diario al ejercicio fisico, por escaso que sea
ese tiempo y por elemental que pueda parecer, son igualmente imprescindibles
para mantener el cuerpo en forma. Y la combinacién de la actividad fisica y
mental durante toda la vida es la mejor forma de afiadir afios a esa vida, pero
no solo unos afios, sino unos afios con calidad. Es la mejor forma de llegar con

calidad de vida a los 100 afios.
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