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Un espacio de conocimiento e informacion sobre el Adulto mayor

Seres de luz y de oscuridad
Dr. Rodolfo Rojas Cafiamero™*
Resumen

Recientes investigaciones han vinculado directamente las emociones con enfermedades
cronicas, tales como la hipertension arterial, las enfermedades cardiovasculares y
aquellas que afectan al sistema inmunolégico. Las emociones negativas generan dafio
organico porque el cerebro interpreta dichas emociones como amenazas y gatilla el
sistema neurohormonal del cuerpo liberando hormonas y sustancias quimicas como la
adrenalina y el cortisol. La activacion constante de este mecanismo produce, con el
tiempo, alteraciones en diferentes 6érganos y sistemas. Las emociones negativas afectan

la salud. La falta de paz es causa de enfermedad.
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En los préximos afios, mucha gente en el mundo llegara a la vejez gozando de una mejor
salud y contando con mayores posibilidades de llevar una vida util y satisfactoria que
hace dos décadas. Sin embargo, la situacion de la gente mayor en el Perd nunca ha sido
tan mala como en la actualidad. La sociedad peruana, que por centurias reverencio a sus

ancianos, ha cambiado y se muestra cada vez mas indiferente a ellos.

Durante mucho tiempo, las personas mayores constituyeron un preciado soporte para la
familia y la comunidad. La gente respetaba su sabiduria y buscaba sus consejos y
bendiciones, pero los valores y las prioridades han cambiado. Los antiguos compafieros
de trabajo, los familiares e incluso los hijos e hijas no tienen tiempo para hablar con
ellos. Las actitudes respetuosas empiezan a desaparecer y, con estas transformaciones,
el mundo de los ancianos se ha tornado deprimente. Muchas personas se sienten

olvidadas, indeseadas y solas.

Frente a este escenario, a los adultos mayores solo nos quedan dos alternativas:

hacernos cargo una vez mas de nuestra vida, tratar de mejorarla y construir con los afios

que nos quedan la vida que siempre deseamos, 0 bien asumir que ya no podemos llevar
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una vida productiva, bajar los brazos y tirar la toalla. En este caso, lo mas probable es

que nos hundamos en la depresion y empecemos a envejecer con rapidez.

La actitud hacia la vida y el cuidado de nuestro cuerpo y de nuestra mente a cualquier
edad son siempre una decision personal. Si optamos por correr el riesgo de construirnos

un futuro, tal vez —y solo tal vez—, las cosas salgan bien.

He insistido en el cuidado de nuestra mente como una forma de controlar el
envejecimiento, porque existe cada vez mayor informacion cientifica acerca de como las
emociones pueden desgastar prematuramente nuestro organismo. Es un hecho que la
mente y el cuerpo estan intimamente relacionados. Las emociones y el modo como las
sentimos en nuestro cuerpo estan relacionados por la forma en la cual el cerebro percibe
una situacidon y trasmite su reaccion a los diferentes 6rganos, ya sea por trayectos
neurales o mediante secrecibn de sustancias hormonales. Por ejemplo, cuando
generamos una emocion como el miedo o la ira, el cuerpo libera adrenalina y cortisol en
nuestro torrente sanguineo. Si bien ambos permiten activar con rapidez todo nuestro
cuerpo para el ataque o la huida —lo cual ayuda a la supervivencia ante amenazas
reales—, pueden, a su vez, convertirse en elementos generadores de diversas

enfermedades cuando son activados incesante e innecesariamente.

Los niveles elevados de adrenalina pueden, a lo largo del tiempo, elevar la presion
arterial, aumentar el grado de coagulabilidad de la sangre y contribuir a la formacion de
placas de ateroma en el interior de las arterias. Es importante mencionar que la
enfermedad cardiaca coronaria es la primera causa de muerte entre los mayores de 65
afnos. Asimismo, la secrecion de cortisol condiciona el aumento de peso y el

mantenimiento del sobrepeso, especialmente en la parte media del cuerpo; también hace

que nuestro cuerpo retenga sodio, lo que contribuye al aumento de la presion arterial.

La mente y el cuerpo estan indivisiblemente unidos; es indudable que la forma en que
nos sentimos emocionalmente juega un rol determinante en la forma como nos sentimos
fisicamente. El cerebro no tiene manera de establecer diferencias entre situaciones reales
0 imaginarias; es por ello que una pelicula de terror puede ocasionar una descarga de
adrenalina similar a la que nos produciria una situaciéon real. Por eso, el estrés no tiene

que ver tanto con los eventos o experiencias en si mismos, sino con la forma como
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nosotros los percibimos y los valoramos. El nivel de estrés se configura en funcion de lo

que nosotros creemos respecto de alguna circunstancia de nuestra vida.

Es importante sefialar, ademas, que el cerebro tampoco distingue si un recuerdo es
antiguo o reciente. Una vez que un recuerdo se corporiza en nuestra mente y se traduce
en cadigo bioquimico, el cuerpo reaccionara como si la situacion fuera presente y
respondera con la liberacién de las sustancias que correspondan a las caracteristicas de
la emocion recordada; por ejemplo, una emocién de hostilidad desencadenard liberacion
de adrenalina y cortisol, mientras que un recuerdo feliz liberard endorfinas que

produciran una agradable sensacion de bienestar.

De ese modo, si guardamos y recordamos constantemente emociones tdéxicas —como
sentimientos de temor, hostilidad, ira, tristeza—, nuestro cuerpo secretara una y otra vez
hormonas relacionadas con estas emociones —tales como la adrenalina y el cortisol—
tantas veces como activemos dichos recuerdos y respondera a ellas en un circulo

interminable, con el desgaste que ello significa para el organismo.

En otras palabras, las emociones negativas, la acumulacibn de estas e incluso su
recuerdo son causa de enfermedades en nuestro cuerpo. Este hecho nos desafia a tratar
de pensar y sentir de manera diferente; ya un libro tan antiguo como el Nuevo
Testamento nos habla del poder curativo del amor y del perdén. Perdonar significa dejar
de lado el resentimiento y el deseo de castigar o de obtener una compensacion por una
ofensa; el perdén puede ser dirigido hacia los demas o hacia uno mismo; el perdén nos
permite liberarnos de los sentimientos negativos hacia quienes nos lastimaron; perdonar
es no aferrarse al rencor. Como hemos mencionado, el cerebro no distingue en su
reaccion si los recuerdos son pasados o recientes, y una vez que el sentimiento de
perddn se transmita en codigo bioquimico, el cuerpo respondera a dichas sustancias con

un efecto reparador.

Soy cardidlogo desde hace 25 afios, y en mi practica he sido testigo de como el

diagndstico de un infarto de miocardio puede cambiar significativamente —y para bien—
el comportamiento de algunas personas. Una reaccidon que desearia ver con mayor
frecuencia es la de aquellos pacientes que, después del evento coronario, dejan atras las
situaciones que les resultan dolorosas y se enfocan en aquello que es verdaderamente

importante en sus vidas. Una pregunta me queda siempre que observo este
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comportamiento: ¢por qué solo en situaciones tan extremas como el diagnoéstico de una
enfermedad amenazante somos algunas personas capaces de introducir cambios en
nuestra manera de pensar? ¢Por qué los consejos —aun los de los expertos—, las
llamadas de atenciéon e incluso los ruegos de nuestros seres mas queridos no logran

provocar este cambio en nosotros?

Pareciera que llegamos a convencernos de que estos sentimientos de dolor, desilusion y
desesperanza, asi como otras emociones negativas que todos llevamos dentro —y de las
cuales no somos del todo conscientes—, somos nosotros, que ellos nos configuran y nos
construyen. Esta una creencia falsa, pero esta alli; y es a causa de esta creencia —y tal
vez por el miedo a dejar de ser, de perdernos a nosotros mismos—, que muchas veces

nos aferramos a los sufrimientos que nos producen estas emociones negativas.

Con frecuencia se encuentra personas que, luego de una vida larga y dificil, han
guardado minuciosamente sentimientos tales como enojo, preocupacién, frustracion,
culpa, orgullo, rencor, pena, desesperacion, sabiendo que estos les hacen dafio. Muchos
de tales sentimientos, unidos a la incapacidad para perdonar, se convierten en
estructuradores de lo que sera su vida hasta el final de sus dias; incluso, en ocasiones, el
solo recuerdo de ofensas pasadas confiere sentido a la vida de algunas personas. Existe
un gran numero de familias enteras que viven en constante estado de estrés porque el
estrés de uno de sus miembros ayuda a crear estrés en los demas, generando un circulo

cuyas consecuencias pueden ser devastadoras.

Ninguna vida humana es una historia comun: cada uno de nosotros tiene su propia
historia, una historia personal que lo hace Unico y que solamente la persona misma
conoce en todas sus dimensiones, desde su infancia hasta su final; sin embargo, existen

elementos que nos son comunes a todos. Vivir no es facil, La vida trae consigo alegrias y

satisfacciones, pero también decepciones y tristezas. La enfermedad, la pérdida de

nuestros seres queridos, la vejez y la muerte son parte de esa vida; por mas que
deseemos evitarlo, no podremos impedir que ocurran. Lo que si podemos hacer es tratar
de aceptar la vida con mayor comprension y flexibilidad, aceptar que todo lo que
amamos esta sujeto al cambio, al deterioro y la separaciéon, que todos los hombres
somos mortales y, por ello, tan solo moradores temporales de nuestros cuerpos.
Cuidando del cuerpo y del espiritu, podemos también evitar que se acelere nuestro

deterioro.
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La vejez es una parte del proceso de la vida, nadie sabe lo que vendréa después, Por ello,
es fundamental vivir en la vejez, como en cada momento de vida, tratando de dar y
encontrar lo mejor en ese instante. Nada acelera mas el envejecimiento que el miedo, y
es el miedo lo que subyace en todos los sentimientos negativos que albergamos: miedo a
que nos dejen de querer, miedo al abandono, miedo a la soledad, miedo al olvido; miedo
a confrontar la vida hasta el final. Envejecer puede significar abandonarnos a estos
sentimientos que dafian nuestro cuerpo y nuestro espiritu o significar el asalto final para
alcanzar la cumbre que sofiamos en la juventud, nuestro intento para lograr ser mas

comprensivos, mas tolerantes, mas amorosos, mas buenos, mas felices, mas sabios.

Quisiera dejar algo en claro: no estoy diciendo que para prolongar la vida con salud basta
con abandonar los sentimientos negativos o perdonar; lo que estoy afirmando es que ello
puede contribuir a lograr este objetivo. Del mismo modo, tener un proyecto de vida con
objetivos propios también podria ayudar; la vejez es una buena oportunidad para ser

auténticos, ser nosotros mismos, no fingir, no buscar la aprobacién de los demas.

El cuidado de nuestra salud es un deber que tenemos para con nosotros mismos y para
con aquellos que nos quieren. Hay recomendaciones fuertemente validadas, como las de
mantener nuestra fuerza y nuestra energia haciendo ejercicio, descansando lo suficiente

y comiendo alimentos saludables.

Una buena educacion, un estilo de vida estimulante y el mantenimiento de relaciones

afectivas estables contribuyen al buen funcionamiento del cerebro en la vejez.

La vejez es un don muy preciado. Creo que debemos intentar no lamentarnos del

pasado, no temer el futuro y sentir con intensidad el presente. Si estamos aqui es

porque, de seguro, nuestra mision no ha terminado.
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