Quiero abrir esta reflexion con
una pregunla: jpensamos positivi-
mente sobre la vejez? La verdad es
que pocas veces. Socinlmente, esta
etapa suele asociarse al descanso, al
fin de la vida productiva, a hacerse
a un lado o incluso a perder prota-
gonismo y voz. Como mujer, perso-
na v terapeuta ocupacional. estas
ideas han resonado durante mucho
tiempo en mi cabeza. Primero desde
la preocupacion y hoy, alortunada-
mente, desde la ocupacién. Porque
he comprendido que no basta con
inquietarse por el futuro: hay
que ocuparse.

Sin embargo, hacerlo no es
tan sencillo. No crecimos en
una cultura que nos ensefara a
prepararnos para envejecer. Cuando
pensamos en dejar el mundo laboral,
el miedo suele aparecer rdpidamen-
te. Y entre las frases que mas escucho
hay una que duele especialmente:
“No quiero ser una carga paranadie’,
En el fondo, ese temor habla de per-
der algo que valoramos profunda-
mente: nuestra independencia,

Y aqui aparece una idea que
muchas veces olvidamos. La inde-
pendencia no comienza a perderse
cuando envejecemos; comienza a
construirse mucho antes. En el Dia

Mundial del Cerebro vale la pena
recordar que cuidar este organo
no significa tnicamente preve-
nir enfermedades  neuroligicas.
También implica proteger nuestra
capacidad para decidir. aprender.
relacionarnos, participar y seguir
haciendo aquello que da sentido a
nuestra vida.

Muchas personas asocian el ejer-
cicio con la estética o el rendimien-
Lo fisico, Sin embargo, su verdadero
valor esta en olro lugar. Mantener
la fuerza muscular, el equilibrio v la

movilidad permite conservar
la autonomia para realizar ac-
tividades tan cotidianas como
aminar, levantarse de una
silla, subir escaleras o vestirse
sin avuda. Del mismo mode, una
alimentacion equilibrada, una ade-
cuada hidratacion v el cuidado de
la salud bucal contribuyen no solo
al bienestar fisico. sino también al
funcionamiento del cerebro v a la
posibilidad de seguir participando
activamente en la vida diaria.

El cerebro también necesita re-
lacionarse con otros. Conversar,
compartir una comida, visitar a un
amigo, aprender algo nuevo, leer, es-
cuchar misica o cambiar pequenas
rutinas son formas sencillas de esti-
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mular funciones como la memoria,
laatencion y la capacidad de adapta-
cion. Después de la pandemia hemos
normalizado muchas interacciones
mediadas por pantallag, pero obser-
var la vida de los demdas nunca reem-
plazara el valor de vivir experiencias
junto aellos, Los vineulos significati-
vos siguen siendo uno de los mayores
factores de proleccion para nuestra
salud cognitiva y emocional,
‘Tampoeo podemos olvidar la im-
portancia de la prevencion, Realizar
controles de salud, detectar precoz-
mente enlermedades como la hiper-
Lension, la diabeles o la dislipidemia
v mantener un seguimiento oportu-
no permite prevenir complicaciones
que pueden afectar nuestra autono-
mia con el paso de los afos. Esperar a

que aparezcan los problemas nunca
seri una buena estralegia cuando
hablamos de calidad de vida.

Con el tiempo he llegado a una
conclusion simple, pero profunda-
mente esperanzadora: la vejez se
cultiva desde mucho antes de llegar
a ella. Y si hasta ahora no habiamos
pensado en esto, tampoco hay mo-
Livo para angustiarse. Siempre es un
buen momento para comenzar, Cui-
dar el cerebro no consiste tinicamen-
te en evitar enfermedades; significa
proteger la posibilidad de seguir par-
ticipando, eligiendo y disfrutando de
la vida. La independencia no depen-
de solo de la suerte. En gran medida,
es el resultado de pequenos hdbitos
que, sostenidos en el tiempo, generan
un enorme impacto,



