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El rol y la finalidad del cuerpo humano 
parecen confusos, hoy día. Al paso de 
las últimas décadas, tres enfoques con-

trapuestos predominan de forma simultánea: la 
búsqueda del confort, el descuido inconsciente 
y su centralidad.

El enfoque derivado de la búsqueda del con-
fort es fruto de la visión postindustrial de pro-
greso. Si bien la visión de progreso trajo mejoras 
del estilo de vida, también generó una forma de 
ser en que la comodidad y las sensaciones se 
volvieron fines en sí mismas. «Darle al cuerpo 
lo que pida» se convirtió en centro de la cultura 
contemporánea.

Por otro lado, el enfoque derivado del des-
cuido inconsciente es consecuencia del estilo de 
vida actual: estresado por el número de horas 
de trabajo, falta de descanso y mala alimenta-
ción, entre otros. Su impacto en la salud facilita 
el aumento de enfermedades como obesidad, 
diabetes, cáncer y cardiacas, entre otras.

Finalmente, el enfoque en la centralidad del 
cuerpo lo prioriza por encima de cualquier 
asunto de carácter espiritual o intelectual. Ello 
deviene en una cultura materialista.

De ahí que el entorno actual impulse la falta 
de claridad sobre la naturaleza y el propósito 
del cuerpo, resultando en la tensión entre esos 
tres enfoques, de los que ninguno parece tener 
respuesta plena. Se señalan a continuación algu-
nas manifestaciones de esa manera confusa de 
concebir y tratar el cuerpo humano.

La relación entre la mente,  
el espíritu y el cuerpo 
suele tener demasiados 
distractores, que rompen  
el equilibrio que necesita  
una persona para vivir  
feliz y plenamente en  
cualquier etapa.
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EDADISMO
Un fenómeno extendido a lo largo del tiempo en 
distintas sociedades ha sido la falta de acepta-
ción de la edad cronológica. Los jóvenes quieren 
ser mayores, suponiendo que con ello acceden 
a bienes reservados a los adultos. Los de mayor 
edad desean ser jóvenes, con la nostalgia de las 
potencialidades de esa etapa de la vida.

El ambiente cultural –derivado de la socie-
dad postindustrial– ha centralizado el fenó-
meno del edadismo: la idea de que lo valioso 
es la juventud y que, en la medida en que se en-
vejece, se pierde el valor mismo de la persona.1

Envejecer es una pérdida, porque en el centro 
de la escala de valores generalmente aceptados 
están la belleza y la salud y, en cambio, se dejan 
de lado la experiencia y los valores asociados 
con los logros en la vida.

El culto a la juventud divide a la sociedad 
en un momento en que nos aproximamos al 
denominado «invierno demográfico». Las per-
sonas se niegan a envejecer en un mundo en 
que el porcentaje de adultos mayores crece 
continuamente a causa de dos factores globa-
les: la caída de la tasa de natalidad y el in-
cremento en la esperanza de vida2. Cada vez 
existe más gente mayor con posibilidad de 
aportar en distintos proyectos, que se aver-
güenza de su edad.

El fenómeno del edadismo afecta a las perso-
nas de distintas maneras. Destacan tres que se 
han extendiendo en los últimos años: el que no 
quiere llegar a viejo, el que quiere mantenerse 
joven y quien asume el denominado Síndrome 
de Peter Pan.

Quienes no quieren llegar a viejo son las 
personas que viven con miedo el paso de los 
años, que retrasan las decisiones de la vida, 
rompiendo el ritmo natural y la cadencia del 
tiempo que les toca vivir: el momento de inde-
pendizarse, de casarse, de tener hijos, etcétera. 
Suelen vivir con ansiedad, esto es, con miedo y 
sufrimiento por el futuro.

Quien quiere mantenerse joven es una per-
sona que suele no aceptar su edad. En México 
se ha acuñado el término de «chavorruco», que 
es la combinación del hombre maduro que 
quiere seguir existiendo en el mundo juvenil. 

Finalmente, la forma más aguda de reacción 
por edadismo es el denominado síndrome de 

Peter Pan, propio de quien se resiste a tener las 
cargas y responsabilidades de un adulto. A las 
personas que llegan a desarrollar este síndrome 
no les interesa alcanzar la independencia3.

FAST FOOD Y ALIMENTOS PROCESADOS
El estilo de vida actual modificó la forma de 

alimentación en términos de lugar, tiempo 
y contenido4. En Occidente, la alimenta-
ción fue, durante muchos años, el motivo 

de convivencia más importante. En torno a ella 
se realizaba el hogar, la convivencia con ami-
gos y comunidad. El lugar común de la comida 
era la propia casa. Ahora, los horarios de tra-
bajo, la distancia y el hecho de que cada vez 
más mujeres trabajan, obliga a que las perso-
nas coman fuera de su casa, muchas veces en 
soledad. La comida cambió de ser un epicentro 
social a convertirse en la simple gestión de una 
necesidad. Igualmente, cada vez se cuenta con 
menos tiempo para comer, de allí el concepto 
de fast food.

En cuanto al contenido, la falta de tiempo 
para cocinar, impulsa el consumo de alimen-
tos denominados chatarra o procesados, con 
diversos procesos de manipulación, desde los 
mínimos, naturales, de un solo ingrediente, 
que se han tratado para facilitar su consumo, 
hasta los ultraprocesados que sufren diversos 
tratamientos y contienen todo tipo de conser-
vantes, potenciadores del sabor, edulcorantes, 
etcétera. Su consumo se extendió amplia-
mente, de manera que se convirtieron en un 
porcentaje esencial de la dieta en muchos paí-
ses del mundo5.

Según la encuesta Hábitos alimenticios en Mé-
xico, de la empresa en investigación de merca-
dos Mercawise, de un total de 504 entrevistados 
(303 mujeres y 201 hombres), más del 50% acos-
tumbra comer alimentos chatarra varias veces 
por semana6.

El consumo de comida chatarra es adictivo 
y genera problemas en la salud7. De acuerdo 
con la Organización Panamericana de la Salud, 
el abuso de alimentos chatarra es uno de los 
principales factores causantes de sobrepeso y 
obesidad, por su alto contenido de grasas, sodio 
y azúcares. Igualmente, es causante de enfer-
medades no transmisibles, crónicas o de larga 
duración, como la diabetes y las cardiopatías. 

quien quiere 
mantenerse joven 
es una persona que 
suele no aceptar 
su edad. Es la 
combinación del 
hombre maduro 
que quiere seguir 
existiendo en el 
mundo juvenil.
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HIPOCONDRÍA Y CIRUGÍAS ESTÉTICAS
Hoy el cuidado de la salud y del cuerpo se halla 
frecuentemente entre extremos: del descuido 
al exceso; de una vida sedentaria, a un estilo 
de actividad en que el centro de interés es la 
obsesión por la salud, el desarrollo y la estética 
del cuerpo.

En los últimos años, la preocupación por la 
salud se ha extendido de forma importante, 
llegando en algunos casos a la denominada hi-
pocondría o trastorno de ansiedad por enferme-
dad8. Este trastorno se caracteriza por el miedo a 
la incertidumbre y la obsesión por los síntomas. 
Quienes lo sufren pasan horas, todos los días, 
investigando posibles enfermedades. ¿El resul-
tado? Muchas más consultas médicas y visitas 
a hospitales. De forma paradójica, la hipocon-
dría es causa de enfermedades. En un estudio a 
7,000 participantes en Noruega, se encontró que 
la hipocondría aumentaba el riesgo de enferme-
dad coronaria en un 70%9.

Por otra parte, la preocupación por una mejor 
estética se incrementó considerablemente en los 
últimos años10. La estética se ha convertido en 
factor de autoestima y aceptación social para 
muchas personas. El avance médico de las últi-
mas décadas posibilita la existencia de cirugías 
plásticas capaces de modificar partes del cuerpo 
a través de procesos cada vez más baratos, me-
nos invasivos y con mínimo riesgo, lo cual ex-
plica su incremento. Actualmente, más de 25 
millones de personas en el mundo se someten 
cada año a una cirugía o tratamiento estético. 
La consultora Fortune Business Insights señala 
que el tamaño mundial del mercado de la ciru-
gía estética fue de 50,670 millones de dólares en 
2018 y se prevé que alcance los 66,960 millones 
en 202611.

FISIOCULTURISMO, FITNESS Y WELLNESS
Como consecuencia de la Revolución Industrial, 
la emergencia de grandes urbes en el mundo, 
derivó en un modo de vida sedentario para el 
cual, el hombre no estaba acostumbrado. Se 
comenzó a caminar menos, a reducir las activi-
dades físicas y con ello, a través de los años, a 
descuidar el equilibrio que supone un sano ejer-
cicio. La reacción a lo anterior son las corrientes 
que, al paso de los últimos años, impulsan el 
ejercicio físico.

Después de la Segunda Guerra Mundial, el 
ejercicio comenzó a promoverse predominan-
temente como una manera de estar en forma, 
más que como un mecanismo en búsqueda de la 
salud, como bien apunta la diferencia Zygmunt 
Bauman: 

[…] Los dos términos –«salud» y «estar en 
forma»– suelen ser usados como sinóni-
mos; después de todo, ambos aluden al cui-
dado del cuerpo, al estado que uno desea 
lograr para su propio cuerpo por el hecho, 
bien conocido, de que no todos los regíme-
nes para estar en forma «son buenos para 
la salud» y de que lo que nos ayuda a estar 
sanos no necesariamente nos hace estar en 
forma. La salud y el estar en forma pertene-
cen a dos discursos muy distintos y aluden 
a dos preocupaciones muy diferentes […].12

Durante las últimas décadas, sin embargo, lo 
predominante ha sido buscar una vida sana. Así 
es como se ha evolucionado de la visión de estar 
en forma –exageradamente representada en el 
físicoculturismo, que tuvo su época de oro de 
1940 a 1970–, a una visión de salud expresada 
por el fitness, hasta una visión más integral de 
desarrollo humano, manifestada en el wellness.

El físicoculturismo es la actividad de entrena-
miento con pesas, con la finalidad de generar 
hipertrofia muscular, practicada principalmente 
por las generaciones de los Baby Boomers y la 
Generación X13. Por fitness se entiende el estado 
de salud física y bienestar conseguido al llevar 
una vida sana, apoyada en el ejercicio conti-
nuado en el tiempo y en una dieta saludable, 
principalmente practicado por la generación 
Millenial14. El wellness se entiende como la 
forma de integrar el desarrollo de las esferas de 
lo físico, lo mental y lo considerado espiritual 
–ordinariamente sin una visión trascendente–, 
cada vez más practicado por las diversas gene-
raciones15. La industria del wellness factura en 
torno a 4.4 billones de dólares a nivel mundial16.

Estos fenómenos suelen frecuentemente te-
ner un efecto de excesiva atención, no solo al 
cuerpo, sino al propio yo, que propicia una mar-
cada inclinación al egocentrismo, uno de los 
factores determinantes del individualismo que 
predomina en la actualidad.

por fitness se 
entiende el 
estado de salud 
física y bienestar 
conseguido al 
llevar una vida 
sana, apoyada 
en el ejercicio 
continuado en el 
tiempo y en una 
dieta saludable.
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DESCUIDO DEL SUEÑO
La forma de vida actual –sujeta a permanentes 
estímulos: ritmo acelerado, ruido, empleo de 
pantallas y distintos modos de captar nuestra 
atención– ha tenido consecuencias sobre el 
sueño y descanso. Las cifras a nivel global son 
llamativas: de acuerdo con la Encuesta global 
del sueño, realizada por Philips en 2019, ocho 
de cada diez adultos quieren mejorar su sueño, 
pero el 60% no ha buscado la ayuda de un pro-
fesional médico17. Con estas cifras podríamos 
señalar que el mundo atraviesa una crisis de 
sueño, silenciosa pero profunda.

El sueño se involucra en una gran cantidad 
de procesos fisiológicos: la consolidación de la 
memoria, la regulación hormonal, el control 
de la respuesta inmune e inflamatoria y el es-
tado emocional, entre otros. La mala calidad 
del sueño se liga a muchos problemas de salud 
propios del momento actual, como depresión, 
obesidad, diabetes, hipertensión y Alzheimer18.

Comienza a cobrar relevancia el concepto de 
higiene del sueño, que supone el cuidado pre-
vio, como el no emplear pantallas un tiempo 
antes de dormir, cuidar que el espacio donde 
dormimos tenga condiciones adecuadas, procu-
rar cumplir con cinco ciclos de sueño de 90 mi-
nutos tratándose de población adulta, etcétera19.

CARACTERÍSTICAS GENERALES DE MADUREZ 
FÍSICA
Es indudable que el cuerpo humano juega un 
papel importante en el desarrollo integral de 
la persona, tanto porque forma parte esencial 
de ella, como por su repercusión en otros ámbi-
tos de la madurez, como el intelectual, volitivo 
y afectivo. Un buen estado del cuerpo cons-
tituye parte de la perfección del hombre y de 
la mujer. Cuando el cuerpo está sano, el pen-
samiento suele tener mayor claridad, la volun-
tad se encuentra reforzada y las emociones en 
mayor equilibrio. De aquí que la madurez física 
requiera cuidar razonablemente el cuerpo para 
que se encuentre en las mejores condiciones po-
sibles en cada etapa de la vida.

El cuerpo forma una unidad con el conjunto 
de elementos que constituyen a la persona, lo 
cual es importante tener en cuenta para evi-
tar una visión parcial del ser humano, que 
consistiría en centrarse en el cuerpo y olvidar 

el espíritu, o en concebir el espíritu con inde-
pendencia del cuerpo. Esta unidad es clara en 
actividades como el deporte. El filósofo Rafael 
Alvira lo expresa de manera sugerente:

El deporte nos da perfección. El buen de-
portista es el que está en forma, expresión 
profundamente filosófica: desde hace 2.300 
años, forma en filosofía significa perfec-
ción. Perfecto significa lo mejor y más com-
pleto, aquello a lo que no le falta nada.

Como ahora es ya bien sabido, el mejor 
deportista no es el que tiene sólo la forma 
física, sino el que psicológica y anímica-
mente la posee también. Si falla esto, de 
poco vale lo otro. Y, viceversa, el que está 
bien anímicamente pero mal físicamente, 
acaba con muchas dificultades o incluso 
viniéndose abajo. Dicho en otros términos: 
la perfección corporal se requiere para la 
perfección total del hombre. En la riqueza 
de la unidad humana, las virtudes nece-
sitan y piden la colaboración del cuerpo 
y, por eso también, hay que entrenar al 
cuerpo por y para la virtud, del mismo 
modo que hay que usar la virtud también 
para mejorar el cuerpo20. 

La idea del wellness o bienestar integral su-
pone una aportación valiosa en cuanto a la in-
tención de integrar lo físico, mental y espiritual, 
propios de la persona humana, de manera que 
se evite el reduccionismo en cualquiera de sus 
formas. Sin embargo, el punto débil de ese plan-
teamiento suele radicar en que, en la mayoría 
de los casos, el concepto espiritual carece de 
trascendencia, es puramente humano, sin refe-
rencia a un Dios personal. En cambio, desde una 
perspectiva cristiana, cabría un wellness enten-
dido no solo como bienestar, sino como felicidad 
auténtica, que incluiría necesariamente la di-
mensión trascendente de la persona, además de 
lo físico y lo mental.

Para la madurez física, en conclusión, es 
importante evitar que el cuidado del cuerpo 
se convierta en una obsesión, en algo tan fre-
cuente hoy como es el culto al cuerpo, por-
que esto supondría un desequilibrio. En otras 
palabras, lo conveniente será proporcionar 
al cuerpo una atención razonable que evite 

ocho de cada diez 
adultos quieren 
mejorar su sueño, 
pero el 60% no ha 
buscado la ayuda de 
un profesional médico.
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cualquiera de los dos extremos: el descuido y 
el exceso de dedicación a su cuidado.

RASGOS DE MADUREZ FÍSICA
Con estas bases, se recogen a continuación al-
gunos rasgos de lo que llamamos madurez física 
o corpórea, y que responden a los problemas 
actuales, señalados anteriormente.

1.Un primer rasgo de madurez en este ám-
bito consiste en ser objetivo para conocer 

y aceptar las condiciones personales –capaci-
dades y limitaciones– en cada etapa de la vida. 
El papa Francisco advierte que «La juventud es 
hermosa, pero la eterna juventud es una alu-
cinación muy peligrosa»21. Cuando falta este 
realismo para aceptar el paso del tiempo y la 
disminución natural de las propias facultades, 
es fácil incurrir en el error de proponerse, por 
ejemplo, ejercicios y esfuerzos que rebasan la 
capacidad física y que terminan provocando 
lesiones o agotamiento. Lo mismo ocurre con 
quien carece de un plan o programa que con-
temple los medios oportunos y el tiempo reque-
rido para mantenerse en buenas condiciones 
o, si lo tiene, lo abandona con facilidad. La 
madurez, por tanto, consistirá en asentar esos 
medios con realismo para mantener el cuerpo 
en forma, aceptando a su vez las limitaciones 
propias de la edad. 

También será señal de madurez para quienes 
se encuentran en una edad más avanzada, 
no dejarse influir por el edadismo –al que se 

ha hecho referencia–, sino por el contrario, 
descubrir el valor de esta etapa de la vida, en la 
que muchas veces la productividad y los niveles 
de felicidad aumentan en los adultos mayores. 
De acuerdo con diferentes estudios, las personas 
siguen la curva de la felicidad en forma de U. Se 
empieza bastante arriba en la infancia, se toca 
fondo en la mediana edad y luego se recupera. 
En distintos países, los niveles de felicidad y sa-
tisfacción más altos son de quienes tienen más 
de 55 años22. Por tanto, existe fundamento para 
afrontar con visión positiva esta etapa de la vida. 
Hoy en día aparecen muchas iniciativas valiosas 
en este sentido, como HelpAge23.

2.El ejercicio físico suele ser un factor 
fundamental para favorecer la salud 

y el buen estado corpóreo, de manera que la 
persona madura lo practica según sus circuns-
tancias y de preferencia con regularidad. La 
repercusión que tiene en el equilibrio global 
del hombre y de la mujer es muy grande. Por 
ejemplo, suele ser un gran antídoto del estrés 
y del burnout, por la generación de endorfinas 
y la reducción del cortisol. Según Covey, es «[…] 
capaz de producir extraordinarios resultados a 
largo plazo»24.

el papa Francisco 
advierte que «La 
juventud es hermosa, 
pero la eterna 
juventud es una 
alucinación muy 
peligrosa».
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3.También será señal de madurez física con-
tar con una mentalidad de previsión, para 

disminuir los riesgos, por ejemplo, de enferme-
dades físicas o psíquicas. Para ello es recomen-
dable hacerse una revisión médica periódica, 
donde aparecerán las medidas que convendrá 
tomar en cada caso. Esta mentalidad previsora 
incluye la diligencia para reaccionar ante los 
síntomas que anuncien ya algún padecimiento, 
sin esperar a que la enfermedad tome cuerpo. 
Lógicamente, la persona madura se apoya en el 
médico de su confianza al tomar estas medidas, 
sin manejarse por cuenta propia, porque el au-
tomedicarse y asumir el papel del especialista, 
supone un peligro.

4.El cuidado de la alimentación juega un 
papel importante y, al parecer, lo más re-

comendable en los casos normales será comer 
de todo, tanto para que la alimentación esté 
balanceada, como para evitar manías y obsesio-
nes sobre determinados alimentos, que podrían 
afectar también psicológicamente. Quien está 
bien educado en este campo, suele ingerir los 
alimentos en los momentos previstos y evita 
comer entre comidas, porque de lo contrario el 
desorden en los horarios puede producir des-
compensaciones. 

Especial atención requiere la tendencia a los 
excesos en la comida y en la bebida. En el pri-
mer caso se suele presentar el problema de la 
obesidad, que obliga a tomar las medidas nece-
sarias para evitarlo. Suele ser preciso afrontar 
esta situación con claridad y eficacia, sin caer 
en el autoengaño, porque está demostrado que 
el porcentaje de personas que comienzan una 
dieta de adelgazamiento y logran el objetivo es 
muy bajo. Esto se debe muchas veces a no ata-
car la causa, que frecuentemente puede radicar 
en la ansiedad, y que en la práctica impulsa a la 
persona a no reducirse a la dieta prevista, sino 
a ir siempre a más. En el caso de la bebida, la 
persona madura vive la sobriedad y no se deja 
presionar por un ambiente que tantas veces in-
clina al consumo de alcohol sin medida. En este 
punto se ve con claridad cómo la madurez física 
se relaciona con la madurez de la voluntad, que 
debería ser la fuerza que controlara y encauzara 
la tendencia a excederse en la alimentación y 
en la bebida.

5.El problema de la hipocondría, ya men-
cionado por su actualidad, se debe ordi-

nariamente a que la persona está demasiado 
centrada en ella misma, por lo que vive con 
excesiva preocupación por su salud: ensimis-
mada. La madurez aquí consiste, una vez más, 
en el equilibrio para evitar el extremo del ex-
cesivo cuidado de la salud, que se consigue me-
diante el olvido propio, y que es consecuencia 
de orientar la vida hacia fuera de sí mismo, es 
decir, hacia los demás. Muchas veces detrás de 
este problema está el temor a sufrir, en lugar 
de aceptar que el sufrimiento forma parte de 
la vida. La hipocondría puede tener también 
consecuencias espirituales, porque la relación 
con Dios exige salir de uno mismo y superar la 
tendencia a vivir concentrado en el propio ego. 
Por tanto, la persona madura cuida armónica-
mente su salud integral y acepta de antemano 
las consecuencias de vivir: la enfermedad, con 
los dolores o sufrimientos que puede conllevar.

6.También será una señal de madurez no 
prestar demasiada atención ni cuidado 

excesivo al cuerpo, como ocurre con quienes 
pasan horas diarias en los gimnasios, como si 
fuera la principal actividad de la jornada, cen-
trados o centradas en las mejoras físicas que 
van consiguiendo. Esta actitud puede condu-
cir al narcisismo, contrario a vivir hacia fuera 
de uno mismo, que es lo propio de la persona 
madura. En esta misma línea, la obsesión por 
la belleza o por tener un cuerpo atractivo me-
diante cirugías estéticas suele conducir al ego-
centrismo y, consecuentemente, a la inmadurez. 
Por tanto, la atención equilibrada al cuerpo, sin 
incurrir en los excesos mencionados, será otro 
rasgo de madurez física.

7.Si bien es evidente que el cuerpo influye 
en el ámbito emocional de la persona –un 

cuerpo sano favorece una mente sana–, tam-
bién es un hecho que las emociones repercuten 
hondamente en el organismo. En concreto, las 
emociones negativas como el miedo, la tristeza 
y las preocupaciones pueden generar enferme-
dades físicas, de manera que el cuidado del 
cuerpo requiere también atacar esas causas. La 
persona madura sabe manejar las emociones 
negativas, identificándolas y encauzándolas 
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Suele ser recomendable regular la hora de 
acostarse y levantarse. Esto supone renunciar 
a todo aquello que retrase el momento de con-
ciliar el sueño, muy especialmente el uso de los 
dispositivos electrónicos, que fácilmente pueden 
generar hábitos perniciosos que acaban convir-
tiéndose en adicciones –navegar en internet, ver 
series, etcétera–. Por otra parte, quien padece 
de insomnio buscará las causas que lo provocan 
para tratar de atacarlas y, si es el caso, acudir al 
médico especialista.

9.El contacto con la naturaleza es otro re-
curso que favorece de manera importante 

la salud física, tanto directamente –el aire lim-
pio, la belleza contemplada…– como indirecta-
mente, por las ideas y emociones positivas que 
ese contacto genera. Será signo de madurez, por 

oportunamente. Sin embargo, según los espe-
cialistas, no siempre podemos eliminarlas; sí 
podremos neutralizarlas mediante emociones 
positivas, que favorezcan el bienestar perso-
nal25. Tales emociones derivan ordinariamente 
de actividades gratificantes, como los hobbies, 
la convivencia con los amigos, el trabajo bien 
hecho, etcétera, que vale la pena fomentar.

8.La madurez aquí también incluye cuidar 
el sueño porque es un gran medio para el 

descanso físico y psíquico.
 

Son tres elementos los que marcan un 
sueño de buena calidad: la duración, que 
debe ser suficiente para sentirse descan-
sados y estar alerta al día siguiente (en la 
población adulta se estima que este tiempo 
debe ser entre 7 a 9 horas); la continuidad, 
porque los periodos de sueños deberían ser 
continuos, sin fragmentación; y la profundi-
dad, ya que el sueño debe ser lo suficiente-
mente profundo para ser reparador26. 

tanto, saber disfrutar directamente de la natura-
leza, dejando a un lado lo que impida el contacto 
con el mundo real, como pudieran ser los dispo-
sitivos electrónicos.

10.De todo lo anterior se deriva que el 
descanso bien planeado, es indispensa-

ble para la madurez física, sobre todo por sus 
repercusiones psíquicas. Saber descansar es un 
arte que vale la pena cultivar, principalmente 
cuando se está sometido a una actividad in-
tensa, ya sea física o, sobre todo, mental. El des-
canso es necesario para rendir lo más posible 
en el trabajo, especialmente a largo plazo. Es un 
medio de prevención. La persona madura consi-
gue realizar una actividad intensa sin agotarse, 
porque disfruta lo que hace y sabe detenerse 
cuando conviene. �⁄�

será signo de 
madurez disfrutar 
directamente de 
la naturaleza, 
dejando a un lado 
lo que impida el 
contacto con el 
mundo real, como 
pudieran ser 
los dispositivos 
electrónicos.
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1La Organización Mundial de la Salud (OMS) define el 
edadismo como «[…] los estereotipos, los prejuicios y la 
discriminación contra las personas debido a su edad».
2En México, la esperanza de vida ha aumentado 
considerablemente. En 1930, las personas vivían en 
promedio 34 años; 40 años después, en 1970, este 
indicador se ubicó en 61; en 2000, fue de 74 y en 2019, 
de 75 años. Las mujeres viven en promedio más años 
que los hombres. En 1930, la esperanza de vida era de 
35 años; en 2010, de 77 y en 2019, se ubicó en 78 años. 
Cfr. http://bit.ly/3Sogd1X
3El «síndrome de Peter Pan» fue descrito por el psicólogo, 
Dan Kiley en 1983. Kiley observó que algunos de sus 
pacientes se negaban a aceptar las responsabilidades 
de la edad adulta y, al parecer, su estado psíquico y 
comportamiento se estancaban en la adolescencia: no 
alcanzaban la madurez psicológica y no eran capaces 
de desenvolverse en la vida sin la ayuda o el apoyo 
emocional de otras personas. Cfr. KILEY, Dan. El 
síndrome de Peter Pan. Los hombres que nunca crecieron. 
J. Vergara, Buenos Aires, 1985.
4«[…] La alimentación va más allá del simple acto de 
satisfacer una necesidad fisiológica, pues alcanza una 
fuerte dimensión «simbólica» que determina en cierta 
medida los hábitos y las costumbres transmitidas de 
una generación a otra, en donde no sólo se indica qué 
comer, sino cuándo y cómo. Aunada a esta experiencia 
de aprendizaje o endoculturación, en una sociedad 
industrial como la actual, caracterizada por un constante 
cambio e innovación de productos, el acceso y la 
difusión de la información logran inculcar nuevos 
hábitos de consumo […]». Cfr. http://bit.ly/41ng3Mc
5«[…] Entre el 2009 y el 2014, las ventas de alimentos y 
bebidas ultraprocesados crecieron con diferentes tasas 
y se prevé que sigan haciéndolo […]». ORGANIZACIÓN 
PANAMERICANA DE LA SALUD, Alimentos y bebidas 
ultraprocesados en América Latina: ventas, fuentes, 
perfiles de nutrientes en implicaciones normativas. 
Washington, DC, 2019, p. 11. 
6Cfr. http://bit.ly/3StCGdH (consulta: 25-10-2022).
7De acuerdo con un estudio realizado por el Instituto de 
Investigación de Florida, ingerir cotidianamente comida 
rica en calorías y grasas genera una adicción similar a 
la que causan la cocaína y heroína. Cfr. BACKHAUSS, D. 
Martha. «La comida chatarra es adictiva», Revista ¿Cómo 
ves?, UNAM, n. 138.
8En 2013, la Asociación Estadounidense de Psiquiatría 
adoptó formalmente el término trastorno de ansiedad 
por enfermedad para describir a las personas con 
preocupaciones desproporcionadas y debilitantes 
sobre su salud. En términos simples, el mayor impulso 
de ansiedad por enfermedad es la intolerancia a la 
incertidumbre. Cfr. http://bit.ly/3IsMz78 (consulta: 20-
10-2022).
9Cfr. TYRER, Helen. Tackling Health Anxiety, A CBT 
Handbook, The Royal College of Psychiatrists, London, 
2013. 
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23HelpAge es una ONG internacional que ayuda a las 
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destinan a que las personas mayores vivan vidas plenas, 
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El culto a la 
juventud divide a 
la sociedad en un 
momento en que 
nos aproximamos 
al denominado 
«invierno 
demográfico»


