
En 2025, por cada adolescen-
te habrá una persona de 60
años y en 2050, un tercio de
la población será mayor de 65
años. En un siglo, la esperan-
za de vida en los países ricos
ha pasado de los 40 años a
principios del sigo XX hasta
los 73 en 2000. 

Son algunos de los datos
del estudio presentado por los
doctores Julián Bayón y Ma-
nuel Sánchez en su libro Vive
más años sintiéndote más jo-
ven, donde plantean unas se-
rie de estrategias, consejos,
métodos y técnicas para man-
tenerse ágil en la tercera
edad, basados en la larga ex-
periencia en la Clínica Pla-
nas, pionera en la aplicación
de tratamientos antiedad.

Esta medicina, según el
doctor Jorge Planas, director
de la clínica, tiene como obje-
tivo ayudar a “cumplir años
con salud, limitando al máxi-
mo las enfermedades que
acompañan al envejecimien-
to”. Para ello, diferentes profe-
sionales especializados elabo-
ran un complejo tratamiento
personalizado con el objetivo
de ralentizar el impacto de es-
te proceso natural de desgaste.

No hay recetas generales.
Sólo después de una minucio-
sa exploración médica y co-

rrecta interpretación de los
resultados, se evalúa el grado
de desgaste acumulado y se
formula  una propuesta perso-
nalizada para combatirlo con
eficacia. En cualquier caso,
hay elementos comunes en
todos los tratamientos: conse-
jos dietéticos, programas de
ejercicios físicos, técnicas de
control de estrés y de estímu-
lo de la memoria, y análisis
de la conveniencia de aportar
a la persona examinada hor-
monas, vitaminas, minerales
o antioxidantes entre otros
elementos.

Medicina con su apellido
El tratamiento puede costar al-
rededor de 6.000 euros. Las
medidas ayudan a minimizar
los efectos del envejecimien-
to, sobre todo en el aparato lo-
comotor, el sistema inmune, la
mente, la piel y la actividad
sexual, controlando además
los diferentes factores de ries-
go cardiovascular y metabóli-
co. Para conseguirlo se realiza
un diagnóstico personalizado
puesto que, explica el doctor
Planas, “todo el mundo enve-
jece de manera diferente, in-
cluso las células y órganos tie-
nen un tiempo diferente de de-
terioro”. Tras los exámenes, se
prescribe un procedimiento
completo que incluye una die-
ta equilibrada -añadiendo si es
necesario suplementos natura-

les-, ejercicios físicos y men-
tales y, sobre todo, un control
riguroso del estrés, que es un
agente importante en el enve-
jecimiento debido a su poder
oxidante. 

Biochip de ADN
Conscientes del interés que
suscitan estos tratamientos, la
Clínica Planas ha sido la pri-
mera en incorporar el uso de
un biochip para el diagnósti-
co. Se trata de un dispositivo
a pequeña escala, formado
por miles de fragmentos de
material biológico extraído
de un ser vivo y almacenado
en un soporte sólido. El chip
de ADN, en concreto, consta
de una lámina delgada en cu-
ya superficie se hacen orifi-
cios diminutos que se colocan
de forma ordenada y se relle-
nan con fragmentos de ADN,
con una secuencia que se co-
noce de antemano. El mate-
rial genético se marca con re-
activos fluorescentes o con
sustancias que permiten una
lectura con láser; la reacción
de la molécula control con
cada uno de los oligonucleó-
tidos (secuencias cortas de
ADN) hace posible apreciar,
gracias a la fluorescencia
emitida, si las secuencias res-
ponden a alguna anomalía. La
suma de las distintas interac-
ciones entre la molécula y las
secuencias se mide de forma

simultánea y permite al in-
vestigador revisar en un mo-
mento un grupo entero de ge-
nes.

Hasta ahora, los médicos
sólo podían trabajar con 6 ge-
nes. Pero el nuevo biochip
detecta hasta 70 alteraciones
genéticas que pueden provo-
car el desarrollo de enferme-
dades vinculadas al envejeci-
miento, como las cardiovas-
culares o la osteoporosis. Y a
finales de año se espera llegar
a las 200 alteraciones genéti-
cas. La utilización del biochip
para realizar un diagnostico
en tratamientos antiedad per-
mite obtener mucha informa-
ción genética con un simple
análisis de sangre y es mucho
más rápido y eficaz que los
test genéticos convenciona-
les. “No se pueden modificar
los genes pero es posible es-
tudiar cómo aliviar las conse-
cuencias de sus alteraciones”
cuenta el doctor Bayón, coau-

tor del libro. Es decir, que no
sólo permite predecir el ries-
go de padecer alguna enfer-
medad común, sino que ade-
más marcará las pautas a se-
guir para prevenirlas, y el tra-
tamiento farmacológico más
adecuado para controlar la
expresión de las variantes ge-
néticas negativas.

En un futuro, según el
doctor Planas, las nuevas tec-
nologías de la biomedicina,
como este biochip, sustituirán
a los diagnósticos basados en
pruebas descriptivas, como
recuentos sanguíneos o exa-
men de los síntomas.

A partir de los treinta
Los doctores Bayón y Sán-
chez han tratado a más de
trescientos pacientes, cuya
edad media era de 50 años,
con medidas antiedad. Su re-
comendación es que hay que
cuidarse en el mismo mo-
mento en que se inicia el pro-

ceso de envejecimiento, que
es a los treinta.

La medicina antiedad
comprende elementos de di-
ferentes ramas médicas, que
coinciden en el objetivo de
prolongar la vitalidad. Por
ello, un tratamiento riguroso
sólo puede proporcionarlo
un equipo médico especiali-
zado. La Sociedad Española
de Medicina Antienvejeci-
miento y Longevidad (SE-
MAL) es la organización
científica oficial de la espe-
cialidad. Con el paso del
tiempo, la medicina antien-
vejecimiento se convertirá
en un sistema predictivo más
que preventivo e incorporará
la utilización de células ma-
dre, ingeniería de tejidos y
otros recursos de nuevas tec-
nologías. Todo esto provoca-
rán el desarrollo de esta es-
pecialidad, que se convertirá
en una de las más importan-
tes del futuro.

LA OPINIÓN

Entendemos por lumbalgia mecánica
la aparición del dolor en la columna
vertebral inferior, en la zona com-

prendida entre el reborde costal y el pliegue
interglúteo.

El lumbago siempre ha existido, desde
que adoptamos la posición erguida. El 70-
80% de las personas pueden tener al menos
uno o varios episodios de dolor lumbar en
su vida. Es uno de los motivos más fre-
cuente de consulta médica y la segunda
causa de baja laboral.

La lumbalgia (mecánica) se origina por
alteraciones estructurales o sobrecargas
funcionales o posturales de la columna ver-
tebral.

El 90% de los casos de lumbalgia se
deben a alteraciones mecánicas de las
estructuras vertebrales, en la mayoría de los
casos de carácter inespecífico, y el 10% res-
tante, puede deberse a hernia de disco, tras-
tornos inflamatorios, psicógenos y un
grupo de enfermedades de pronóstico
grave que sólo representan el 2-3%.

Generalmente existen 2 cuadros clíni-
cos de dolor lumbar. El dolor intenso de
comienzo súbito, y que aparece después de
un sobreesfuerzo, lo denominamos lumba-
go agudo, que empeora con la movilidad y
cede con reposo relativo y que cursa con
rigidez matutina de columna lumbar. Se
relaciona con las posturas (mantenerse
largo tiempo sentado o a pie firme). El
80% de estos dolores mejoran en las pri-
meras cuatro semanas, independientemente
del tratamiento que reciban. Si el dolor
dura más de 7-12 semanas, hablamos de
lumbalgia crónica.

Algunos factores de riesgo que han
podido ser la causa de la cronicidad del
dolor lumbar son el trabajo físico intenso,
levantar y desplazar pesos de 12,5 Kg, man-
tener posturas inadecuadas prolongadas,
insatisfacción laboral y soportar vibraciones
de baja frecuencia (4-5 Hz).

Respecto al tratamiento de la lumbalgia
crónica, nos vamos a referir a una serie de
normas posturales y que consisten, en

general, en evitar la sobrecarga de la colum-
na. Cuando hablamos de higiene postural
nos referimos a la postura correcta que
tenemos que adoptar, ya sea de forma está-
tica (estar sentado) o dinámica (levantar
pesos), con el fin de prevenir o disminuir el
riesgo de padecer dolores de espalda.

Para la prevención de la lumbalgia, se
recomienda prescribir un programa de ejer-
cicios (ver cuadro adjunto).

En líneas generales, se recomienda dor-
mir sobre colchón firme, pero no excesiva-
mente duro. Hay que descansar boca arriba,
de lado con las rodillas flexionadas.

En el trabajo sentado, mantener la
espalda recta y apoyado al respaldo de la
silla, nivelar la mesa a la altura de los codos,
adecuar la altura de la silla, que deberá ser
cómoda y permitirnos una posición relaja-
da.

En el trabajo de pie, se recomienda
adoptar la altura del puesto de trabajo, cam-
biar la posición de los pies, y repartir el
peso utilizando un reposapiés.

Lumbalgia mecánica
DR. MARIANO TORRES TORQUEMADA
Jefe del Servicio de Rehabilitación del Hospital Clínica Moncloa. Madrid
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Cuidados del cuerpo

Medicina antiedad
para vivir mejor

Póngase en cuclillas y, lenta-
mente, acerque la cabeza lo
más posible a las rodillas

Siéntese en una silla, separe las piernas, cruce
los brazos y flexione su cuerpo hacia abajo

Ponga sus manos en los hom-
bros y flexione los brazos  hasta
que se junten los codos

Gire lentamente la cabeza de
derecha a izquierda

Apoye su cuerpo sobre la
mesa

Las nuevas técnicas sustituirán pronto a las pruebas descriptivas, como recuentos sanguíneos.
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