
Envejecer en 
nuestra sociedad



 Seniors Españoles para la Cooperación Técnica

Asociación sin ánimo de lucro, 
promovida desde el Círculo de Empresarios



OBJETIVOS DE SECOT
Voluntariado de Asesoramiento Empresarial

•  Asesorías, tutorías y consultas sobre 
gestión y desarrollo empresarial

•  Revisión de Planes de Negocio

•  Asesoramiento para la gestión de ONGs

•  Apoyo a las relaciones comerciales



ENVEJECER ES BUENO 
PARA LA SALUD

L I B R O

EL SECRETO DE LA LONGEVIDAD

Por F.  Javier González



 www.cuartaedad.com

• Envejecer no es jubilarse de la vida

• La vejez no es una enfermedad

• El cerebro no envejece

http://www.cuartaedad.com/
http://www.cuartaedad.com/


Somos la generación más 
longeva de la historia.



• El 85% de personas centenarias son mujeres

• La mujer española ocupa el 4º lugar mundial, 
con 84,3 años de promedio

85%

15%
Mujeres
Hombres



Nuestros nietos nacidos 
hace unos pocos años 
cumplirán los 120 años.



• No somos como un yogur con la fecha 
de caducidad impresa

• Nosotros decidimos cuantos años 
queremos vivir

• Hay vida a partir de los 65

• A partir de los 60, la flor de la vida



75% 25%

Cambios en un 25% por:

• Aspectos genéticos

• Alimentos

• Ejercicio físico

• Cuidados



• Creencias

• Actitudes

• Pensamientos

• Hábitos

75% 25%

Cambios más importantes: 
75 % en el paradigma mental



• Reducción calórica

• El secreto está dentro

• No alargar la juventud



“No dejamos de jugar porque 
envejecemos, sino que envejecemos 

porque dejamos de jugar”                                 

–Emerson



Envejecemos porque 
dejamos de jugar

• Fórmula: C + P = I 

• ¿Qué quiero ser cuando sea mayor?

• Perder el miedo a la vejez

(Curiosidad + pasión = Inteligencia)



La ciencia 
no busca rejuvenecernos

Eso equivaldría a creer 
que la vejez es un mal

No a la dictadura 
de la juventud obligatoria



La paradoja

1. Buscamos cómo no envejecer

2. Seguimos un estilo de vida para  
una vejez prematura

Equivale a pisar el freno y el acelerador a la vez



Claves para la Longevidad

• Reducción calórica (comer menos)

• El cerebro necesita cambios

• Ejercicio físico

• Vida sexual activa

• Meditación

• Vida social



Principios del yoga

Flexibilidad física... y mental

Equilibrio físico... y armonía

Fuerza física... y de voluntad



La flor de la vida

Rita Levi Montalcini (100)
Pau Casals (96) 

Picasso (91)
Rubinstein y Miró (90) 

Miguel Angel (89)
Saramago (87)

Victor Hugo, Goethe y Matisse (83)
Platón, Kant y Verdi (80)

Fleming y Pasteur (73) 
Wagner y Leibniz (70)

Estaban en plena actividad creadora...



Las expectativas adversas que 
existen hoy sobre la vejez, casi 
siempre están basadas en la 
ignorancia o en premisas falsas.

–Luis Rojas Marcos



¡Gracias!
www.cuartaedad.com
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