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			En el movimiento está la vida

			y en la actividad reside la felicidad.







			Aristóteles






		


		
			No hay vuelta atrás
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			Tengo 70 años, una edad que impacta cumplir. Cuando era joven, miraba a la gente de esa edad como personas muy mayores. Las imaginaba sentadas tejiendo al sol. Pero esa no es la vida que hoy tengo a mis 70, ni la que pretendo tener en el futuro. Muchas veces me pregunto: ¿qué es ser vieja? Sin duda que hay un desgaste del cuerpo que es indiscutible y con el que tendremos que convivir y trabajar para mantenerlo lo mejor posible. Pienso que hay tanta vida por delante, ¿por qué habría de estar sentadita al sol? Podemos tener ganas, tener sueños, vivir con alegría, desarrollar proyectos. Quiero mantenerme al tanto del mundo, de los cambios y de las cosas que van pasando. Disfrutemos la vida, porque a los 70 años hay una vida, y queda una vida por delante que tiene que ser buena y gratificante. Me niego a que nos digan que ya no podemos hacer cosas por la edad; nos merecemos vivir activos, tener sueños y aspiraciones.

			“La vejez es un hecho consumado”, dice Nicanor Parra, así que hay que enfrentarla de la mejor manera posible. No hay vuelta atrás. Ahora las personas mayores somos más y vivimos más, por lo que necesitamos reordenarnos, mirarnos, conocernos y estudiarnos. 

			Seamos sinceros: el tema de la vejez está de moda, porque se está viviendo más y las personas están llegando muchísimo mejor a esta etapa de la vida. Las personas mayores estamos teniendo cierto protagonismo y, cuando estás siendo protagónica en algo, tienes algo que decir. Por eso quiero transmitir que ser vieja, empezar a ser vieja, o como quieran pensarlo, es solo estar en otra etapa de la vida, distinto a lo que hemos vivido antes, pero lleno de posibilidades. Hay cambios físicos, cambios de intereses y cambios en la manera de ver la vida, pero ojalá apuntemos siempre a disfrutar nuestro presente.

			No quiero hacerme inmune a nada, no quiero dejar de sentir motivación, ganas, deseo y placer. No quiero quedarme pegada en el pasado. Puedo recorrerlo y recordarlo, pero quiero vivir el presente y este es el llamado que quiero hacer: vivamos esta edad con ganas, exijamos nuestros derechos y vivamos una vida plena, con un presente que ocupe nuestros días. Los invito a crear lazos entre nosotros y a aprovechar las oportunidades que esta época nos da. 

			En este libro hago un recorrido sobre los distintos aspectos de lo que implica hacerse mayor y sobre cómo creo que es la mejor manera de vivir las cosas que nos van pasando. 

			No tenemos que padecer la vejez. 

			No tenemos que ser aburridas.

			Sin duda, no es la mejor etapa de la vida, pero podemos tener sorpresas y desafíos que cumplir, y así obtener gratificaciones que nos ayuden a vivir una vida feliz.
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			El cuerpo te toca la puerta
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			El primero que te avisa que te estás haciendo mayor es tu cuerpo. Todos los días te duele algo. 

			Cuando me di cuenta de que no podía correr, no lo podía creer. Me daba vueltas y vueltas en la cabeza “¿cómo no voy a correr?”. Y tuve que aceptarlo: no puedo correr. Se van viviendo duelos con la pérdida de capacidades físicas. Uno puede tener la misma cabeza, las mismas ganas, el mismo espíritu de siempre –de hecho, cualquier persona de mi edad dice que se siente joven; casi ninguna te va a decir que se siente vieja–, pero el cuerpo te impide hacer cosas. Empiezas a despertarte con una molestia nueva o quieres hacer algo y es el cuerpo el que te frena. Por un lado, da rabia y por supuesto que miedo también. Lo que tenemos que ir combinando es no perder las ganas, no perder los sueños, las motivaciones, no dejarte estar. Pero tampoco puedes seguir siendo la misma, porque no lo eres. 

			Cuando era joven, a veces me preguntaba cómo sería mi físico en unos años más. Me imaginaba mi misma cara con algunas arrugas y con canas por aquí y por allá. Pero no es así, ¡todo cambia! Los ojos se te achican y las orejas te crecen. ¡Yo me di cuenta en la pandemia de que me crecieron! Jamás me había fijado en mis orejas, no sabía si eran chicas o grandes, y de repente me las vi y las encontré tremendas. También crece la nariz y se te hunden los ojos. Cambia todo, no es como uno pensó que sería, como su cara de joven con rasgos más de viejo, y es gracioso cómo lo vas descubriendo. Es súper bueno imaginarse que vas a ser una vieja buenamoza, pero no es así. Cambia la propia imagen que uno tiene de su cuerpo y eso es difícil de aceptar. Sin embargo, lo importante es que estos achaques reales y objetivos no deben acabar con nuestras ganas de vivir y de hacer cosas. Siempre hay alguna manera de hacer algo para disfrutar de momentos, para tener proyectos a pesar de las limitaciones físicas y los cambios del cuerpo. 

			Lo primero para evitar lo más posible el deterioro natural del físico es el autocuidado. Se hace imperativo un cambio de actitud respecto a las precauciones que debemos tomar y acciones que ayudan a mantenernos bien. Hay una decisión de hacer consciente movimientos que antes hacía a la rápida y distraída, como por ejemplo salirse de la ducha; ahora me digo “detente, apóyate y mira dónde pones el pie”, y me fijo en que no vaya a estar mojado, no me vaya a caer. La palabra caída a esta edad es una cosa pavorosa y todo el mundo te empieza a decir “cuidado con las caídas”, porque una caída te puede llevar a muchos otros problemas. Me caí hace unos meses. Fue un pequeño descuido, pero me di cuenta de que fue por atolondrada y de que tengo que andar con más cuidado. 

			Es fundamental también la preocupación por la musculatura y el trabajo por mantenerla. Siempre se ha escuchado que hay que mantener la musculatura para cuando uno llegue a mayor, pero cuando eres joven no le tomas importancia. Hoy día me doy cuenta de que sí lo es. Tengo que empezar a hacer ejercicios de fuerza. Me encanta pilates y yoga, pero no es suficiente, hay que hacer fuerza para reforzar la musculatura. Esos músculos te van a proteger.

			Hace unos meses, tuve que hacer una escena en la que me subía a la cama a abrazar a mi pareja y yo pensé “regio, qué fácil”; y me subí a la cama con las piernas dobladas y ¡sentí un dolor! Fue un dolor horrible; apenas aguantaba haciendo la escena. Fue algo que no pensé que me pasaría. Pero, a pesar de estas situaciones inevitables, está en nuestras manos reforzar la musculatura, no dejar de hacer las tareas domésticas, no quedarse todo el día sentado. Hay una decisión en el cuidado de nuestros músculos y de nuestro cuerpo en general.

			Hay estudios que demuestran que las personas mayores que hacen ejercicio físico moderado tienen un mejor funcionamiento de su sistema inmune, tienen músculos más fuertes y se sienten más vitales que aquellas que no lo hacen. Sabemos también que se va perdiendo masa muscular a partir de la tercera edad, entonces, mantenerse activo es una necesidad real a la que debemos responder. Y no solo se trata de tener una vida activa, sino de realmente hacer ejercicio muscular. Es cierto que el cuerpo se va cansando más y que a veces también fallan las ganas, pero son enormes los beneficios después de realizar el esfuerzo. Podremos tener una vida plena en la medida que vayamos haciendo estos pequeños esfuerzos que traen consigo grandes beneficios. 

			Me he propuesto hacer cosas por mi cuerpo para mantenerme y sentirme bien. Bailo todas las mañanas, hago yoga, me preocupo de estar siempre activa y de mantener mi cuerpo sano, pero igual noto el paso del tiempo. Lo importante es tener presente que, si te mueves y haces los ejercicios necesarios, tu cuerpo va a dar. Muchas veces hay excusas internas, como que mejor parto mañana u hoy hago solo un poquito. Es importante hacer el esfuerzo, sacar el ánimo y hacer ejercicio porque el beneficio es enorme. Sin duda, con el ejercicio dentro de nuestra rutina se vive mejor. 

			Por otro lado, ¡¡qué importante es el humor!! Con humor todo se vive mejor. Con mis amigas nos reímos y nos preguntamos “¿con qué dolor amaneciste hoy día?”; entonces con algunas nos llamamos y nos damos cinco minutos para comentar sobre nuestros achaques. ¡Y cómo aumentan los remedios! Uno ahora sale con una carterita chica para la billetera y las llaves, y con un bolso enorme para los remedios. Con mis amigas de la edad me río mucho de todo. Nos pasa que, cuando estamos hablando de algo, va todo bien y, de repente, sin conexión alguna, surgen preguntas como “¿y cómo estás de la vista?”. Entonces vas pasando por partes: la rodilla, la cadera, la vista, si te han venido mareos. Es algo que me da mucha risa, es una nueva realidad. 

			El humor aliviana todo y lo puedes compartir con otros. Aparecen imágenes muy divertidas de uno mismo. La vida tiene que ser siempre con sentido del humor, y, si uno quiere, puede tenerlo; es cosa de alejarse un poquito de ti misma y reírte de ti. Con mis amigas de la edad nos reímos mucho de nosotras, comentamos: “¿cómo te levantaste hoy día?”, “de a poco”, “poniendo las manos así y después las rodillas acá hasta enderezarte”. Empiezan a pasar este tipo de cosas, creemos que tenemos la capacidad de saltar y no, no se puede… bueno, no puedo saltar, entonces, ¡me río!

			Nunca he querido vestirme como vieja, como esa persona mayor que uno tiene en el imaginario colectivo. Pero me he dado cuenta de que va cobrando fuerza la comodidad. Tengo una gran cantidad de zapatos con taco, pero ya no me sirven porque, cuando me los pongo, es un cansancio terrible y, además, ¡en la noche me vienen los calambres! Por suerte hoy se usan las zapatillas y existen cada vez más alternativas de zapatos cómodos y con estilo. Yo no quiero ser la señora que sale entera vestida de polar; sé que es rica la ropa de polar, pero no quiero ser la que sale así a la calle como sin arreglarse. A esas cosas me resisto, por supuesto es algo personal. A mí me importa lo estético, me preocupa verme bien, aunque me encuentre vieja. Pero creo que verse bien es importante para uno mismo. ¡Qué importante es el equilibrio entre sentirse cómoda y a la vez no caer en la despreocupación por el aspecto personal! Qué rico es verse bien, qué rico es arreglarse para las ocasiones especiales. Sentirse linda o sentirse buenmozo es un alimento para la autoestima y para las ganas de hacer cosas.

			Cuando veo fotos mías de joven me doy cuenta de que la lozanía física se va perdiendo, pero aprendí que ese desgaste ha traído consigo mucha sabiduría. Esa lozanía puede estar en los consejos que demos, en lo que hablemos, en nuestra transparencia, en entregar la vida a los demás. Yo como actriz me veo mucho: me veo en la televisión y me impresiona el paso del tiempo en mi cuerpo. Suele existir un deseo de verse como uno se veía antes, pero lo importante es llegar siendo sabia, y la sabiduría está en ser capaz de cambiar eso por otras cosas. 

			Siento que, a pesar de tener que hacer cambios en mi vida, no ha sido para peor, sino que ha sido diferente. Estos achaques físicos y avisos del cuerpo no me echan a morir. Claro, sería genial –como dijo Cristina Tocco– ser “¡sabia y turgente!”, pero, como eso no es posible, en vez de hacer un duelo ante la pérdida de ciertas capacidades físicas, creo que puedo darles una mirada y ver que hay otras maneras de disfrutar y aprovechar la vida. Uno se enfrenta a un cambio que es muy bonito, porque te da muchas posibilidades: pensar cómo seguir adelante siendo quien tú quieres ser. Debemos estar despiertas en términos de mantenernos al día y, al menos a mí, me gusta reafirmarme en que estoy bien y tengo una vida por delante. 
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