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“Hasta los 100 años y más ¿por qué no? 
Estrategias de Gerontología para un envejecimiento activo”
Andrea Monge García
Gestora Proceso de Derechos Humanos y Proyección Social

“El envejecimiento (de la población) no es un problema, es una conquista de la humanidad”
(Vásquez, 2020)

El envejecimiento es un proceso que vivimos a lo largo de la vida, desde que nacemos 
comenzamos a envejecer y vivir las diferentes etapas: la infancia, la niñez, la adolescencia, 
adultez y adultez mayor; todas ellas conllevan retos y oportunidades. 

Particularmente, Costa Rica es un país con un acelerado proceso de envejecimiento poblacional, 
esto se expresa en que:

El hecho que un país tenga una alta esperanza de vida 
y que el grupo poblacional de las personas mayores 
esté creciendo, es positivo implica condiciones de 
salud, seguridad social y garantía de derechos que 
lo han permitido.

Pero también, es un desafío, ya que “impondrá 
mayores exigencias económicas y sociales” (OEA, 
2007, p. 75), ante ello la Organización Mundial de la 
Salud, propone que los “gobiernos, las organizaciones 
internacionales y la sociedad civil, promulguen políticas y 
programas de envejecimiento activo que mejoren la salud, la 
participación y la seguridad” (OMS, 2007, p. 75)

Aproximadamente 8 de cada 100 habitantes 
tiene 65 años o más. En 2050, se espera que 21 
de cada 100 habitantes tenga esa edad. Entre 
2008 y 2019 esta población aumentó en 
un 59%. (CONAPAM, 2020, p. 19)

https://piam.ucr.ac.cr/sites/default/files/documentos/Informe%20ESPAM%20II_.pdf
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El envejecimiento activo es entonces:

Que los gobiernos aseguren condiciones adecuadas de salud, 
participación, seguridad y formación a lo largo de la vida busca 
el bienestar de la población, conllevará a menos muertes 
prematuras, discapacidades relacionadas con la vejez y gastos 
debidos a tratamientos médicos y más personas participando 
en todos los ámbitos, con ello impactando positivamente la 
calidad de vida de la ciudadanía.

Dentro de las reflexiones y conclusiones de esta actividad se 
destacan:

�� ¿Por qué envejecemos? Aún no lo sabemos a ciencia 

cierta, todos los seres vivos envejecen, algunos antes que 

otros, lo cierto es que:

�� Todas las personas envejecemos de forma distinta y 

esto se fundamenta en el enfoque de ciclo de vida que 

reconoce que nuestras condiciones de vida determinan la 

forma en cómo envejecemos, por lo que, por ejemplo, no 

sería lo mismo envejecer siendo mujer viviendo en una zona 

rural, con una discapacidad, en situación de pobreza, con 

un trabajo informal o forzado; a hacerlo siendo hombre, 

con un empleo formal, en una zona urbana.

Ante este enfoque, AGECO, como una entidad de la 
sociedad civil, comprometida en la promoción de un 
envejecimiento activo con dignidad y derechos, 
promueve acciones de información y sensibilización sobre 
este tema; de esta forma, durante el mes de setiembre, 
se desarrolló la Conferencia “Hasta los 100 años y 
más, ¿por qué no? Estrategias de Gerontología para un 
envejecimiento activo” a cargo del gerontólogo español 
Dr. Miguel Vásquez Vásquez.

“El proceso de optimización de las oportunidades de salud, 
participación y seguridad con el fin de mejorar la calidad de 
vida a medida que las personas envejecen”

(OMS, 2007, p. 79)

conferencia

¿Qué es el enfoque 
de ciclo de vida en el 

envejecimiento?

https://ccp.ucr.ac.cr/bvp/pdf/vejez/oms_envejecimiento_activo.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=63Sua3UbWYc
https://www.youtube.com/watch?v=uhzia7yH4Qc
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“El envejecimiento de la población es, ante todo y sobre todo, una historia del éxito de las 
políticas de salud pública, así como del desarrollo social y económico...”

Gro Harlem Brundtland, Directora General de Organización Mundial de la Salud, 1999

�� Algunas “claves” para envejecer bien son: Comer 

balanceado, realizar actividad física, mantener buenas 

relaciones sociales y tener razones para vivir; es decir 

tener un estilo de vida saludable, no sólo en la vejez sino 

durante todo el transcurso de la vida.

�� Mantener el cerebro activo permite el envejecimiento 

de forma más autónoma e independiente, por esto hay 

que potenciarlo desarrollando actividades de interés, 

aunque notemos cambios a como lo hacíamos antes 

y también atreverse a descubrir en la etapa de la vejez 

todas las oportunidades que se tienen.

�� De acuerdo al Dr. Vásquez “La clave para envejecer bien 

es mantener una actitud positiva ante el propio proceso 

de envejecimiento y los cambios que devienen en la etapa 

de la vejez, quienes lo hacen, viven de promedio 7,5 años 

más que las personas que tienen una actitud negativa” 

(2020).

Sensibilizarnos ante nuestro propio proceso de 
envejecimiento no sólo nos hace conscientes de que los 
cambios son naturales en todas las etapas de la vida, sino 
que nos impulsa a vivir en mayor plenitud cada una de ellas.

El Estado debe ser garante del cumplimiento de todos los 
derechos que nos permitan tener una adecuada calidad de 
vida, la sociedad civil debe ser vigilante de que esto se cumpla 
y todas las personas apropiarnos de nuestra responsabilidad 
de mantener estilos de vida saludables y desarrollar acciones 

afirmativas que nos lleven a envejecer saludablemente.


