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Prólogo

De la vejez podemos decir, que los clásicos tenían 
una visión muy actual. En De senectute, Cicerón se-
ñala que “La vejez es la edad que todos desean 
alcanzar y, una vez alcanzada, se quejan de ella”. 
En los últimos años se han desarrollado de forma pre-
cisa argumentos que aconsejan que los programas de 
actuación en materia de salud tengan en cuenta las 
diferencias entre hombres y mujeres. Sabemos desde 
hace tiempo que los hombres mueren antes, pero las 
mujeres sufren más morbilidad y dependencia. Hay una 
diferencia en la esperanza de vida entre hombres y 
mujeres que está en los países occidentales en torno 
a los 7 años, pero que alcanza en otros países como 
Rusia los 13 años. En España las mujeres de media 
viven más de 84 años, y los hombres apenas superan 
los 78 años (INE 2010).

El programa de Envejecimiento Salud de la OMS (Or-
ganización Mundial de la Salud) ha aceptado la dife-
renciación por el sexo como una de sus perspectivas 
clave, siendo otras el curso de la vida (no crear un 
subgrupo a parte de población geriátrica), y la promo-
ción de la salud (enfocada al envejecimiento sano y 
satisfactorio). 
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La definición de salud adoptado en este informe si-
gue la de la OMS, que la define, como un estado de 
bienestar físico, mental y social completo. Cuando 
se aplica ésta a las mujeres, un primer requisito es 
reconocer que el envejecimiento es un proceso con-
tinuo. Debido a que la salud de una mujer en etapas 
anteriores de su vida condicionará y será la base de 
la salud en la vejez, se deben tomar iniciativas tanto 
primarias, en la juventud, como secundarias durante 
los últimos periodos de la vida. El envejecimiento 
saludable o con éxito se describe como una baja 
probabilidad de enfermar y de sufrir una discapacidad 
asociada, junto con un buen funcionamiento cognitivo 
y físico y un alto compromiso con la vida. Recordamos 
las palabras del Secretario General de la ONU cuando 
afirmaba que “la vida está empezando a parecerse 
más a un maratón que a un corto sprint”. 

Estos argumentos expuestos anteriormente, junto a 
las conclusiones de relevantes gerontólogos como la 
Profa. Rocío Fernández Ballesteros que señala en sus 
informes que la educación es más importante que 
los recursos económicos para envejecer bien, esto 
en Europa, en Estados Unidos, con un sistema de 
salud que hasta que llegue la reforma del Presidente 
Obama, seguirá dejando fuera a 40 millones de ciu-
dadanos, naturalmente que son los recursos económi-
cos los que condicionan la calidad del envejecimiento. 
Otro segundo argumento es que la mujer se convierte 
en vehiculo de transmisión de hábitos saludables a 
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esposo, hijos e incluso nietos, estos argumentos ani-
maron al Instituto de la Mujer de la Región de Murcia 
a realizar un programa educativo que entre los años 
2003-2009 ha llegado a más de 300 mujeres usuarios 
de centros de la Mujer de toda la Región de Murcia. 

Los resultados de esta experiencia se publicaron en el 
Congreso Mundial de Geriatría y Gerontología en Paris 
Julio 2009 y en la revista Journal of Nutrition, Health 
& Aging ese mismo año, y tambien en el número de 
Agosto 2009 de la Revista “Em extensao” de la Uni-
versidad de Uberlandia Brasil.

El libro completado con un DVD que tiene en sus 
manos incluye los contenidos del programa y nuestra 
experiencia en estos años. No es un manual solo para 
mayores, sino también para jóvenes que buscan en la 
anticipación a la enfermedad, la responsabilidad 
compartida con los profesionales de la salud y 
el autocuidado los medios para conseguir una vejez 
saludable.

Aprovéchenlo.

Dr. Juan D. Avilés Hernández 
Geriatra Director del Programa y

Profesor de Geriatría de la Universidad Católica               
San Antonio de Murcia       


