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OPINION

Estudio Realizado en Australia durante una década a 1500 personas
mayores de 70 afios

Tener amigos aumenta la expectativa de vida

Los amigos se eligen y la familia no. Eso parece ser decisivo en el momento
de proteger la vida de las personas.

Quienes tienen mas de 70 afios y se apoyan en una red social de amistades y
confidentes -estos ultimos pueden ser también las parejas- con seguridad
tendran una mayor expectativa de vida que quienes viven acompanados
por sus familiares.

Asi lo revela el Estudio de Envejecimiento Longitudinal Australiano, que
comenzd en 1992 y cuyos resultados advierten hoy que los adultos mayores
con relaciones estrechas con amigos, tienen 22% menos posibilidades de
morir en los siguientes 10 afnos, que aquellos que tienen menos amistades o
definitivamente no las tienen.

El trabajo realizado por profesionales de la Universidad de Flinders, en
Adelaida (Australia) fue publicado en el Journal of Epidemiology and
Community Health. Los 1477 participantes fueron chequeados anualmente
durante los cuatro primeros afos del estudio y luego cada tres afios.
Sorprendid que el contacto estrecho con familiares y nifios no tiene impacto
en prolongar la vida de estas personas.

La relevancia de esta investigacion es que detalla algo que no se conocia.
Hasta ahora existia consenso en que los adultos mayores con buenas redes
de apoyo vivian mds que sus pares. Pero nadie habia revisado qué tipo de
red era mas efectiva en prolongar la vida, resultando ser los amigos el mejor
respaldo.

Mecanismo de accion

Para los médicos australianos este efecto beneficioso en la salud se
explicaria porque los amigos ejercen una influencia positiva en la
regulacion de ciertas conductas dafiinas, como fumar y consumir alcohol.
Ademas, estimulan la realizacion de ejercicio, mejoran la autoestima y
protegen contra la depresion.

Para el geriatra del Hospital Clinico de la Universidad de Chile, doctor
Domingo Castillo, los estudios destacan cada vez mas la influencia de lo
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ambiental por sobre lo bioldgico. “Esto es positivo, porque el médico tiende a
pensar que la enfermedad y otros factores bioldgicos lo son todo”.

Diversion y esparcimiento

Segun el profesional, en la tltima reunion de la Sociedad Americana de
Geriatria se premio el trabajo de un médico hindu quien demostré que “Ia
mejor forma de evitar el deterioro es con esparcimiento, jugando ajedrez y haciendo
ejercicio. Uno ve lo positivo de las relaciones sociales en su lado opuesto: los adultos
que se encierran en casa terminan con depresion, rigidez, dolores y postracion”.
Para el doctor Eduardo Valenzuela, geriatra de la Pontificia Universidad
Catdlica, es claro que las redes sociales de apoyo son importantes para tener
un envejecimiento normal.

“Este trabajo muestra que estas redes no sélo mejoran la calidad de vida, sino que
protegen de una muerte prematura”. En su opinion, hay que ser cautos con
extrapolar esto en otras naciones latinoamericanas, ya que “acd el valor de la
familia es mayor al que tiene en Australia”.

Enriqueciendo la vida social

Otro aspecto que destaca la doctora Lorna Layward, de la organizacion
Help Age, es que “la gente mayor puede perder a sus amigos y, por esto, es
esencial que construyan y mantengan constantemente nuevas relaciones”. Las
mujeres van adelante, ya que con facilidad crean nuevos lazos cuando
envejecen, a diferencia de los hombres que tienden a aislarse y no se
incorporan a redes sociales. “Actividades religiosas, partidos politicos o clubes de
cualquier tipo, son fundamentales para que las personas de la tercera edad se
mantengan saludables”, explica el doctor Domingo Castillo. Estas personas,
ademads, hacen mas ejercicios reduciendo el riesgo de resistencia a la
insulina o diabetes, mantienen su presion arterial normal, y la mente y el
cuerpo agiles.

Fuente: Diario “La Tercera”Chile




