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VIVIR FUERTE

CAPITULO 1

Capitulo 1: Lo que tu cuerpo lleva
meses intentando decirte

L a tapa del frasco no cede. La intentas una vez, dos veces. Colocas

el repasador para mejorar el agarre. Nada. Al final llamas a alguien
—tu hija, tu vecina, quien esté cerca— y en medio segundo lo abren sin
aparente esfuerzo. Tu sonries. Dices que no importa. Pero algo dentro

de ti anota la escena.

Eso no es envejecer. Eso es tu cuerpo enviandote un mensaje cifrado

que llevas meses —quizas anos— sin leer.

Un estudio de la Universidad de Stanford publicado en Nature Aging
confirmo algo que cambia la manera en que debemos entender los 60:
el cuerpo humano experimenta dos aceleraciones moleculares bruscas
del envejecimiento, una alrededor de los 44 afios y otra, mas marcada,
precisamente a los 60 (Medical News Today, 2024). No es una
pendiente suave. Es un salto. Y si no sabes que existe, lo confundiras

con el simple paso del tiempo.

Este capitulo empieza aqui: en aprender a leer lo que tu cuerpo lleva

meses diciéndote.
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Las cinco senales fisicas que casi nadie interpreta correctamente

Hay senales que casi toda mujer entre los 62 y los 78 anos ha
experimentado y ha descartado con alguna variante de la misma frase:
"Es la edad." El problema no es la frase. El problema es que la frase

cierra la puerta antes de que podamos ver qué hay al otro lado.
Estas son las cinco senales que merecen una lectura diferente:

1. La fuerza de agarre ha disminuido. No poder abrir frascos, notar que
los bolsos se escurren de la mano, que apretar un pasamanos requiere
esfuerzo consciente. La fuerza de prension es un marcador predictivo
reconocido de salud muscular global. No es una senal cosmética: es

funcional.



2. Subir escaleras cuesta mas de lo que costaba. Las piernas se sienten
pesadas a mitad del tramo. El ritmo cardiaco sube mas de lo esperado.
Esto no habla solo del corazon: habla de la masa muscular de las
piernas y de la capacidad del cuerpo para gestionar el esfuerzo contra

la gravedad.

3. Has tenido algun tropiezo o caida, o has estado muy cerca de
tenerla. Una sola caida puede desencadenar un ciclo de consecuencias
en cadena que abordaremos en profundidad mas adelante. Por ahora,
basta saber esto: si ya has tenido un susto, tu cuerpo esta avisando de
que algo en la cadena del equilibrio —fuerza, coordinacion, reflejos—

necesita atencion.

4. El sueno no te restaura. Duermes horas, pero te despiertas cansada.
Necesitas la siesta para funcionar. No es costumbre ni caracter: el
sueno fragmentado en la vejez no es una rareza inofensiva, es una senal
con consecuencias medibles sobre el cerebro y la inflamacion del

organismo.

5. Tu cuerpo ha cambiado de composicion sin que hayas cambiado de
habitos. La misma ropa te queda diferente. No necesariamente pesas
mas, pero notas que hay menos musculo donde antes habia tono. Esto
tiene nombre —sarcopenia— y tiene una prevalencia que sorprende:
afecta a entre el 10% y el 27% de las personas de 60 afnos o mas, segin

los criterios diagnosticos utilizados (PubMed Central / NIH, 2022).

Entre el 10% y el 27% de las personas mayores de 60 anos
padece sarcopenia —pérdida progresiva de masa y fuerza
muscular— sin haber recibido jamas ese diagnostico (PubMed

Central / NIH, 2022).




Ninguna de estas sefales es inevitable en su evolucion. Ninguna es
permanente por defecto. Pero todas requieren ser interpretadas

correctamente para poder actuar sobre ellas.

Por qué el envejecimiento no es lo mismo que el deterioro

inevitable

En comunidades de mujeres que envejecen de forma independiente —
grupos en redes sociales donde se reinen quienes no tienen pareja ni
hijos cercanos disponibles— una de las conversaciones que se repite
con mas frecuencia es esta: ";sComo sé si lo que siento es normal o si
puedo hacer algo al respecto?" Es exactamente la pregunta correcta. Y la
mayoria de las veces no tiene respuesta porque nadie se la ha ofrecido
(AARP, 2024).

Aqui esta la distincion que lo cambia todo:

El envejecimiento es un proceso biologico que ocurre. Los telomeros
se acortan. Ciertas hormonas disminuyen. Los tejidos se modifican. Eso

sucede y no podemos evitarlo por completo.

El deterioro funcional, en cambio, es en gran parte el resultado de lo
que no hacemos: no entrenar musculo, no dormir bien, no comer
suficiente proteina, no gestionar el estrés cronico. No es envejecer. Es

desuso.



"No existe ninguna ley biologica que diga
que debemos envejecer. Los que afirman lo
contrario no saben de lo que hablan." —
David Sinclair, Profesor de Genética,
Harvard Medical School

Envejecer es biologia. Deteriorarse es, en gran parte, una
eleccion por omision. La ciencia no te promete detener el

tiempo, pero si recuperar lo que el desuso te ha quitado.

La aceleracion molecular documentada a los 60 anos (Medical News
Today, 2024) no es una sentencia. Es un punto de inflexion: el momento
en que el cuerpo necesita mas apoyo activo, no menos. Ignorarlo y
seguir exactamente como siempre es lo que convierte el

envejecimiento natural en deterioro evitable.

El diagnostico que tu médico no tiene tiempo de hacerte

Las consultas médicas estan disefiadas para resolver problemas agudos
y gestionar condiciones conocidas. No estan disefiadas para detectar
pérdidas lentas y silenciosas. Eso no es una critica al sistema ni a los
profesionales que trabajan en ¢€l: es una realidad estructural que

conviene entender de frente.



Una de cada cuatro mujeres mayores de 65 anos padece osteoporosis,
una enfermedad de adelgazamiento 6seo que eleva drasticamente el
riesgo de fracturas graves (MSD Manuals / Merck, 2024). Una
condicion que no duele hasta que hay una fractura. Que no avisa
mientras se desarrolla en silencio. Que muchas mujeres interpretan,

simplemente, como el resultado de hacerse mayor.

1 de cada 4 mujeres mayores de 65 anos tiene osteoporosis —sin
sintomas evidentes hasta que ocurre una fractura (MSD Manuals

/ Merck, 2024).

El diagnostico que nadie tiene tiempo de hacerte en una consulta
estandar es este: una evaluacion honesta de cémo estas funcionando
hoy —no como te sientes, sino qué puedes hacer— en términos de
fuerza, equilibrio, resistencia y suefio reparador. Ese es el diagnostico
que te pertenece a ti. Y la siguiente seccion te da las herramientas para

iniciarlo ahora mismo.

Tu inventario personal: como evaluar tu punto de partida hoy

No necesitas un laboratorio ni cita previa. Necesitas diez minutos,

honestidad y un papel donde anotar lo que encuentres.



