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			A mi padre, in memoriam,
en agradecimiento por su sencilla sabiduría y su bondad.

			 

			«Pero porque pido silencio 

			no crean que voy a morirme:

			me pasa todo lo contrario:

			sucede que voy a vivirme.

			Sucede que soy y que sigo.

			[…]

			Se trata de que tanto he vivido

			que quiero vivir otro tanto.»

			PABLO NERUDA
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			DÓNDE NOS ENCONTRAMOS

			«[…]

			a favor del cansancio y del descanso,

			a favor de los ciclos naturales

			y de la rebeldía ante los ciclos

			[…]»

			JESÚS MUNÁRRIZ

			Cuando me propuse investigar y aprender sobre la etapa vital correspondiente a los años «no laborales», lo hice con un doble objetivo: meterme en la piel de todas las personas que están atravesando esta etapa, para entenderlas y ayudarlas de algún modo, y prepararme para cuando, si la naturaleza lo permitía, yo misma llegase a esa edad.

			Precisamente, esa doble mirada posibilita que este libro vaya dirigido a un público muy amplio: a los más jóvenes, para procurar unas mejores condiciones de vida, físicas y emocionales, a los mayores, y a estos para que encuentren en estas páginas razones y argumentos para ilusionarse y seguir avanzando cada día con ánimo y entusiasmo. Por otro lado, el campo de interés se amplía de modo considerable, puesto que se dirige tanto a personas en proceso de jubilación o apartadas de la vida laboral como a empresas cuyos clientes son las personas mayores, con el fin de ayudarles a detectar sus necesidades, intereses y preocupaciones.

			Pasamos por diversos ciclos y en cada uno de ellos nos movemos por diferentes necesidades que predominan, interactúan o se mezclan según las personas y las etapas en las que se encuentren: el afán de novedad, el éxito, los afectos, la realización personal… Lo cierto es que, a partir de cierta edad (que, según los casos, oscila entre los 50 y los 70 años), se tiende a la BÚSQUEDA DE SENTIDO: contribuir en la sociedad, colaborar, sentirse útil, sentir que lo que hacemos tiene un valor para la comunidad…

			En cuanto a las etapas de la edad adulta, Mónica Meza-Mejía y Elvia Marveya Villalobos-Torres señalan las siguientes:

			•Adultez temprana o juventud: en este período de la vida se percibe un máximo apogeo físico e intelectual; socialmente, suele ser la etapa en la que se produce la independencia familiar en cuanto a que la persona comienza a ser productiva laboralmente.

			•Adultez media: generalmente, es la etapa de la afirmación de cada persona. Aunque en lo físico se comienza a experimentar un leve decaimiento, la vida social y la económica, si hay actividad laboral, suele estar asentada. También el ámbito intelectual se enriquece con nuevos aprendizajes y el desarrollo psicológico va acorde al estilo de vida y forma de ser de todos estos años.

			•Adultez tardía (incluye la vejez): en este período resulta más evidente el deterioro físico y en el ámbito psíquico se pasa por un proceso de «revisión de vida», a través del cual se aprende el sentido final de la existencia y todo lo que implica.

			Debemos tener en cuenta que, aunque las etapas vitales son muy reconocibles (niñez, adolescencia, juventud, adultez, madurez y vejez o ancianidad), hay momentos de transición en los que cuesta definir en qué etapa nos encontramos exactamente. Por otro lado, no todo el mundo se identifica (ni física ni mentalmente) con la etapa vital en la que se encuentra. Así, Elvira, Rodríguez y Tomás, apuntan que «no todas las personas ancianas se consideran ancianas». Ni siquiera algunas de edad muy avanzada. De hecho, todos conocemos a jóvenes con mentalidad de viejos y a ancianos con espíritu joven. Y esta diferencia radica en la actitud. Como decía mi abuelo, algo que suelo repetir, «la edad está aquí y aquí» y se tocaba mientras el corazón y la cabeza. Por eso, y es algo en lo que insistiremos a lo largo de estas páginas, debemos cuidar nuestras emociones y nuestra mente.

			El problema viene cuando nos asentamos en una de estas edades y nos negamos a crecer y a evolucionar. Por otro lado, como indican Meza-Mejía y Villalobos-Torres, «si la persona adulta no ha sabido prepararse para vivir cada etapa de las señaladas, no es fácil superar las crisis que en ellas se afrontan».

			Probablemente nos sintamos muy jóvenes, pero esta sensación (muy loable y que debería permanecer con el tiempo) no nos debe impedir plantearnos la siguiente pregunta: «¿Estamos preparados para vivir muchos años?». Y cuando hablamos de «vivir» nos referimos, por supuesto, a hacerlo con calidad.

			Sobre el modo de envejecer, me parece muy significativo y conmovedor el texto de la escritora Pierrette Fleutiaux referido a su madre:

			Quisiera que mi madre envejeciera sin envejecer, que envejeciera como en las revistas o las imágenes de Epinal, o en la publicidad de las compañías de seguros. Que su vejez no fuera más que otra modalidad de su ser, diferente pero igualmente potente, que su artrosis no le impidiera usar los escarpines (se permiten talones más bajos), que su hipertensión no le prohibiera la buena mesa (se aceptan los regímenes ligeros), que sus vértigos fueran compatibles con los cruceros para jubilados (se admiten completamente algunos ajustes), que su mente (se tolera una cierta lentitud) continuara ocupándose de todos los problemas fastidiosos como hacemos los adultos, declaraciones de impuestos y demás, y que su memoria (un poco débil) continuara velando por los archivos familiares y el museo de nuestro pasado […]. No quiero que mi madre envejezca.

			Seguimos temiendo a la vejez, pese a que, como insiste Barja al definirla, «el envejecimiento es universal», «el envejecimiento es intrínseco» y «el envejecimiento es progresivo». Y lo peor es que transmitimos ese temor a los demás, a las generaciones más jóvenes, dando valor únicamente a lo novedoso o lo vital, y a quienes han cumplido más años, mostrando de este modo únicamente las pérdidas que supone esta etapa en lugar de los beneficios y ganancias que conlleva. Este modo de pensar está muy alejado del de las culturas orientales, donde todavía se respeta profundamente a los viejos, a quienes se les designa sin los eufemismos occidentales («edad dorada», «tercera edad»…) y a quienes se pide consejo, al considerar que con la edad se alcanza la sabiduría.

			El tiempo pasa muy rápido y, en el fondo, aunque tengamos la sensación de que nos perdemos algo por el camino, esa sensación de vuelo es mucho más gratificante que la de sentir que las horas se pausan y que los minutos se hacen interminables.

			Disfrutar de una vida plena depende en gran parte de nosotros, pese a todos los tropiezos y dificultades que encontremos en el camino. Y hay que tener muy en cuenta que la vida no solo se compone de las expectativas y proyectos que pudiéramos tener en nuestra etapa laboral. Somos personas, antes de ser trabajadores. Nos llenamos de tantas obligaciones que, cuando desaparecen, podemos llegar a sentir un vacío extremo si no hemos sabido llenar nuestros momentos de otras razones, de otros proyectos ilusionantes y motivadores. De hecho, como apunta Vega al transmitir la perspectiva de los ancianos, los principales problemas de las personas mayores son económicos, médicos, la soledad, el rechazo familiar y las necesidades afectivas. Todo ello se abordará a lo largo de estas páginas. Lo importante es destacar que, entre las preocupaciones más destacables, ocupan el mayor espacio las emocionales.

			En relación con lo anterior, el doctor Joan Corbella destaca que envejecer es un proceso biológico en el que intervienen tres factores:

			•Factores hereditarios de tipo genético: altura, color del pelo, velocidad en el proceso de envejecimiento, etc.

			•Elementos relacionados con las condiciones físicas en las que se ha desarrollado la vida y en las actuales: alimentación, horas de trabajo y descanso, tipo y cantidad de enfermedades padecidas, sedentarismo o práctica de algún deporte, etc.

			•Componentes psicológicos: capacidad de mantener un equilibrio personal, una vida afectiva estable y una realización profesional satisfactoria, evitando el estrés, las preocupaciones innecesarias y los disgustos.

			Por ello es tan importante tomar conciencia de dónde nos encontramos. ¿En qué momento vivimos? ¿Cómo podemos sacar el mayor partido posible a cada etapa vital?

			Lo cierto es que, para enfocar el estudio del envejecimiento, hay que tener en cuenta diferentes paradigmas que responden a aspectos fisiológicos, sociales y culturales. Si nos atenemos al criterio cronológico, aunque a principios del siglo XIX se era «viejo» a los cuarenta años y a efectos de la legislación actual se tiene presente la edad aproximada a sesenta y cinco años, no siempre encontraremos un acuerdo sobre en qué momento vital exacto se considera que alguien es viejo. Por supuesto, el asunto admite muchas más variantes si se aborda desde el punto de vista social o cultural, también dependiendo de la capacidad de cada uno para mantener su vitalidad y autonomía, de su herencia genética, de los recursos y oportunidades que haya tenido para cuidarse o del enfoque externo de quien perciba a la persona en cuestión.

			De hecho, es curioso observar cómo el concepto de la edad cambia según quién realice la valoración. Por ejemplo, un niño muy pequeño puede percibir que sus padres son muy «viejos» si los compara con los de otros compañeros y se da el caso de que estos son unos diez años menores que sus padres. Aun así, cada vez es menos frecuente esta diferencia de edad y los niños tampoco se sorprenden. Hablamos solo de cómo valoran la edad. Por otro lado, si damos marcha atrás en el tiempo, recordaremos que cuando teníamos unos ocho años percibíamos a los treintañeros como «muy mayores» cuando ahora los que tenemos cierta edad los consideramos «muy jóvenes». Tampoco nuestros abuelos eran como los de ahora. Se comportaban como viejos, vestían como viejos, sentían como viejos. Era como si se resignasen a ese paso del tiempo y renunciasen a muchas cosas solo por el hecho de ser, y sentirse, mayores.

			Ese deterioro vital, tan evidente en la etapa de nuestros abuelos, no lo es tanto en esta época. Se da, evidentemente, pero es más sutil. La medicina está más avanzada, nos cuidamos más y estamos más informados. Además, hay una especie de continuidad en el tiempo. Uno no se levanta de un día para otro sintiéndose «viejo». O sí. Pero, en caso de que así sea, deberíamos evitarlo. La vida es cambio, pero debe fluir. Y ninguna etapa debería ser limitadora.

			De hecho, podemos comprobar en la siguiente tabla que, si no todas, muchas de las manifestaciones físicas, emocionales, cognitivas y conductuales que se dan en la vejez podrían ser modificables con una serie de factores que se resumen a continuación.

			Cuando hablo con personas de menos edad y a alguna de ellas le sorprende algún comentario audaz e inteligente de un anciano, suelo decirle: «Recuerda que ellos también han sido jóvenes». Esto, que parece tan obvio, se nos olvida a menudo. En efecto, ellos han pasado por experiencias parecidas a las nuestras y por otras que, cuando nos las cuentan, nos aportan una estupenda fuente de información sobre aspectos sociales y comportamentales muy diversos. Sin embargo, sorprende que en otras culturas se valore la experiencia y sabiduría de los ciudadanos de más edad y, en cambio, en la nuestra suela denigrarse o ignorarse esta etapa por el mero hecho de no ser tan productiva a efectos económicos.

			TABLA 1.1. Manifestaciones modificables de la vejez

			
				
					
					
				
				
					
							
							Problemas

						
							
							Factores de cambio

						
					

					
							
							Declive intelectual

						
							
							Ejercicios mentales

						
					

					
							
							Memoria

						
							
							Aprender nuevos trucos

						
					

					
							
							Aislamiento/soledad

						
							
							Habilidades sociales

						
					

					
							
							Lentitud

						
							
							Ejercicios

						
					

					
							
							Agilidad

						
							
							Estiramientos

						
					

					
							
							Movilidad

						
							
							Ejercicio físico

						
					

					
							
							Sueño

						
							
							Relajación

						
					

					
							
							Depresión

						
							
							Actividades agradables

						
					

					
							
							Aburrimiento

						
							
							Creación

						
					

					
							
							Reserva cardíaca

						
							
							Ejercicios aeróbicos

						
					

					
							
							Tensión alta

						
							
							Ejercicio físico, control de peso, dieta

						
					

					
							
							Corazón/cáncer

						
							
							Dieta, ejercicio, hábitos saludables

						
					

					
							
							Artritis

						
							
							Ejercicio, control de peso

						
					

				
			

		
			FUENTE: Fernández-Ballesteros y otros, 1992.

			Esta concepción supone un cambio significativo de paradigmas, supone abrir horizontes para dar alternativas hacia nuevos modos de percibir la jubilación. En este sentido, muy acertadamente Meza-Mejía y Villalobos-Torres sugieren «proponer un estilo de vida integrado», que explican con los siguientes términos:

			Es decir, atender la salud, cuidar la economía, atender las relaciones familiares, procurar las amistades, desarrollar actividades alternativas para ocuparse, ubicar redes de apoyo. Si bien cada una de las personas desarrollará su propio estilo, dar propuestas integrales ayuda a disminuir la ansiedad.

			Por otro lado, como iremos viendo a lo largo de estas páginas, debemos empezar a deshacer y a superar determinados tópicos, estereotipos y mitos sobre las personas mayores, tal como se plantea en la tabla 1.2.

			TABLA 1.2. Mitos sobre las personas mayores

			
				
					
					
				
				
					
							
							Mito

						
							
							Hecho

						
					

				
				
					
							
							La ancianidad comienza a los 65 años.

						
							
							La ancianidad no comienza a una edad uniforme, sino variable e individualizada.

						
					

					
							
							La persona en edad núbil ha pasado a una fase de improductividad.

						
							
							La improductividad puede interpretase de muy diversas maneras, dependiendo de las circunstancias de la persona.

						
					

					
							
							Existe una progresiva retirada de los intereses de la vida.

						
							
							A muchas personas no solo le siguen interesando los diversos planos sociales y familiares, sino que además en esta etapa participan aún más.

						
					

					
							
							Las personas mayores se hallan muy limitadas en sus aptitudes.

						
							
							Las personas mayores tienen muchas posibilidades.

						
					

					
							
							Las personas mayores son inflexibles e incapaces de cambiar y adaptarse a nuevas situaciones.

						
							
							Muchas personas mayores no solo son capaces de adaptarse continuamente a nuevas situaciones, sino que nos enseñan a través del ejemplo.

						
					

					
							
							La ancianidad suele venir acompañada de pérdida de memoria.

						
							
							La pérdida de memoria puede venir a cualquier edad.

						
					

					
							
							La persona anciana es una figura idílica que vive en un contexto feliz, lleno de afecto.

						
							
							Existen muchas y muy variadas situaciones en esta etapa.

						
					

					
							
							La ancianidad es una etapa totalmente negativa.

						
							
							La ancianidad es una etapa vital peculiar.

						
					

					
							
							La persona mayor es conservadora y depositaria de la tradición.

						
							
							Cada persona refleja la esencia de su personalidad a medida que cumple años.

						
					

					
							
							Envejecer implica tener que renunciar a la sexualidad.

						
							
							Con la edad no desaparece la sexualidad.

						
					

				
			

			
			FUENTE: Pérez, G. y otros (La calidad de vida en personas mayores, 2004).

			Así pues, deberíamos pararnos a pensar sobre el valor del envejecimiento y ver en él mucho más que canas, arrugas y achaques físicos o mentales. Envejecer es madurar y crecer. Es mejorar como personas. Es tener todas las herramientas para que otros se apoyen en ellas. Escuchémoslos si todavía no hemos llegado a esta etapa y, si estamos en ella, procuremos extraer todas sus posibilidades en lugar de lamentarnos por el paso de unos años que ya forman parte, con sus más y sus menos, de nuestra experiencia vital.

			Pensemos, lejos de quejarnos por dolencias o por el tiempo pasado, que una vida larga proporciona la oportunidad de corregir errores, dar valor a nuestras experiencias y hacer cosas por los demás. Teniendo en cuenta, además, que la esperanza de vida se alarga continuamente, la sociedad debería tener muy presente el potencial de las personas mayores para contribuir al desarrollo de la comunidad en todos los ámbitos: cultural, pedagógico, económico, etc.

			MIRADAS ABIERTAS

			[image: gafas.jpg] Reflexiona a través de estas preguntas: ¿Qué piensas sobre lo que significa envejecer? ¿Qué supone hacerse mayor? ¿Cómo te gustaría envejecer? ¿Prestas atención a las personas de más edad? ¿Qué te gustaría hacer cuando se acabe tu vida laboral? ¿Te estás preparando para una vida larga? ¿Te cuidas física y emocionalmente?

			[image: gafas.jpg] Aunque te parezca una etapa muy lejana, piensa cómo te gustaría verte dentro de 25, 35 o 45 años.

			[image: gafas.jpg] Prepárate para esta etapa en la que se presentan nuevas oportunidades. Abórdala con ilusión y sin falsas expectativas.

			[image: gafas.jpg] Realiza los cambios que consideres necesarios en tu forma de pensar y de actuar para disfrutar de la nueva situación.

			[image: gafas.jpg] Entre Japón, donde la vejez es símbolo de estatus, y Estados Unidos, donde se considera indeseable, ¿en qué lugar nos encontramos? ¿Tenemos estereotipos sociales y personales con respecto al envejecimiento?

			[image: gafas.jpg] Evitemos las falsas concepciones sobre las personas mayores y sus consecuencias: temor a envejecer, discriminación hacia los ancianos, culpabilidad por no sentirse productivos…

			[image: gafas.jpg] En tu mano está cambiar la imagen de fragilidad, dependencia, incapacidad, vulnerabilidad o tristeza con la que se relaciona a los mayores, por autonomía, sabiduría, experiencia, serenidad y disfrute.
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			BIENESTAR FÍSICO

			«Quiero vivir, vivir como la yerba dura,

			como el cierzo o la nieve, como el carbón vigilante,

			como el futuro de un niño que todavía no nace,

			como el contacto de los amantes cuando la luna los ignora.»

			VICENTE ALEIXANDRE

			La salud física suele convertirse en una de las preocupaciones de las personas de edad avanzada. De hecho, este es uno de sus principales temas de conversación, a no ser que se enfrasquen en dinámicas y actividades que, como veremos, ocupan su tiempo de una manera grata y motivadora.

			Identificar ancianidad con pasividad es un gran error. De hecho, nos encontramos con actitudes opuestas en este sentido. Así, mientras algunos jubilados (cada vez menos) se arremolinan en sus sofás y no salen de casa si no es estrictamente necesario, otros parecen haber revitalizado su actividad física asistiendo a gimnasios especializados y practicando la buena costumbre del paseo diario.

			Muchas veces asumimos determinados comportamientos porque los asociamos a una edad determinada. En concreto, se ha vinculado a la edad avanzada el término «senilidad», al relacionar el paso de los años con un deterioro físico y mental —o ambos— que les impide, como apunta Fericgla, desarrollar con normalidad su vida social e íntima. Sin embargo, también escuchamos términos como «viejos-viejos», que denominan a una minoría débil y enfermiza, y «viejos-jóvenes» que incluye a personas mayores que, como indican Papalia y Wendkos, a pesar de su edad cronológica, son «vitales, vigorosas y activas».

			No nos engañemos. Si bien la edad supone cierto deterioro físico (según Arber y Ginn, pérdida de capacidades funcionales y disminución gradual de la densidad ósea, el tono muscular y la fuerza), sabemos que depende en gran parte de nosotros, de nuestros hábitos y nuestro modo de vida, cómo nos encontremos. De hecho, por muy extraño que parezca, son muchas las personas que han cambiado sus rutinas y han renunciado a hábitos nocivos tras su jubilación. Antes echaban la culpa al trabajo o al estrés cada vez que fracasaban en su intento de dejar de fumar, o a la falta de tiempo cuando decidían practicar un deporte o comenzar a hacer ejercicio. Ahora no hay excusas.

			La sensación de disponer del tiempo propicia la libertad de elegir a qué dedicarlo. El paseo diario, la natación, el senderismo, la práctica de yoga o pilates y la asistencia a cursos de baile son algunas opciones muy recurrentes y agradables para esta edad, si antes no se ha practicado ejercicio de forma habitual. Tampoco se trata de sentir que se puede con todo y apuntarse a una maratón sin haber entrenado. En cualquier caso, esto no es recomendable para ninguna edad.

			Todos conocemos ejemplos de superación de personas que han decidido, con la supervisión de un entrenador personal, iniciarse en un deporte a una edad avanzada. Siempre que no haya riesgo y el entrenamiento sea progresivo y supervisado, no tiene por qué haber inconveniente.

			Cuidarse es importante siempre, sin caer en obsesiones ni en radicalismos. Todos los excesos suelen pasar factura. Aun así, nunca es tarde para erradicar hábitos nocivos, adquirir otros saludables e iniciarse en un deporte adaptado a las condiciones físicas de cada uno.

			Lo importante es tener en mente que, cuanto mejor nos encontremos física y emocionalmente, más autónomos seremos en nuestra edad avanzada. Y esa autonomía es la que nos proporcionará la capacidad para participar en actividades comunitarias y disfrutar de más opciones de ocio.

			Aun así, sea cual sea la dolencia que nos aqueje, siempre es posible encontrar alguna actividad adaptada a nuestras condiciones físicas. Escuchar música, leer, ver películas, realizar juegos de ingenio (crucigramas, sudokus, jeroglíficos, sopas de letras…) o compartir juegos de mesa pueden ser excelentes opciones, incluso si la movilidad es limitada.

			Como suele decirse, la salud se valora cuando no se tiene; por ello debemos tratar de prolongar el bienestar tomando conciencia de que el cuerpo y la mente van a acompañarnos toda la vida. Lo que no podemos hacer es identificar, de entrada, la vejez con la fragilidad y decidir, a la más mínima pérdida de vitalidad, que ya no vamos a hacer nada, que el cansancio va a limitarnos de por vida, que vamos a dejar de luchar. Esa renuncia es el primer paso hacia el deterioro.

			Cuanto mejor nos encontramos, somos capaces de hacer más y mejor. Tenemos ganas de contribuir en la sociedad, nos involucramos activamente. Y ello, sin duda alguna, repercute positivamente en el incremento del bienestar físico y emocional.

			Podríamos representar esta interacción como una rueda de engranaje perfecto, donde actividad y bienestar interactúan para beneficiarse mutuamente.

			En efecto, la salud emocional y la física están muy relacionadas. De hecho, hay reacciones psicosomáticas evidentes ante estados psicológicos como el estrés o los miedos patológicos. En este caso, pues, debemos cuidar ambas y, como veremos en el siguiente capítulo, especialmente la emocional, que nos proporcionará los recursos para afrontar con entereza, creatividad y optimismo las dolencias más comunes que se presenten sin avisar.

			No podemos negar la realidad; es cierto que, por mucha voluntad que pongamos en estar bien, el deterioro es evidente. Hay cambios en la piel, en el sistema nervioso, en el cardiovascular y el inmunológico. Se resienten los músculos, los pulmones, el estómago, los huesos, los órganos genitales, los sentidos… En esta edad estamos más expuestos a roturas, enfermedades y recaídas. Aun así, no sería operativo hacer un listado extenso de todo aquello que nos puede acaecer (también los jóvenes sufren esguinces, caídas y dolencias varias). Lo importante es tomar conciencia de este proceso de cambio y no angustiarse por ello. Pretender volver atrás es negar la vida y la evolución.

			[image: 7040.jpg]

			FUENTE: elaboración propia.

			Figura 2.1.

			Si cada vez que se añaden las dificultades nos quejamos, en vez de aceptar con normalidad cada cambio físico, con el fin de adaptarse y convivir con él, estaremos perdiendo las oportunidades que nos ofrece esta época en la que se requiere un ritmo diferente. Por otro lado, como afirman Elvira, Rodríguez y Tomás, refiriéndose a las personas mayores, «solo un porcentaje reducido tiene sus facultades mentales disminuidas o están enfermas». No nos quejemos pues antes de hora. Mejor aún, cambiemos la queja por la actitud positiva.

			Otro tema del que se suele quejar la gente mayor es el cansancio. Debemos tener en cuenta que esta sintomatología no solo afecta a un tramo determinado de edad. Es bien sabido que la mayoría de los adolescentes se muestran cansados y poco activos, excepto para las actividades que realmente les interesan. Ahí radica la clave: en el interés. Si perdemos la ilusión y echamos la culpa a la edad de nuestra desidia, poco a poco irá decayendo la actividad hasta reducirla al mínimo.

			Pensemos en cuántos ancianos con plenas capacidades han ido relajándose en sus hábitos de higiene y han dejado de cuidarse, de caminar, de cocinar… En definitiva, antes de tiempo, han decidido dejar de vivir.
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