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      Prólogo


      El envejecimiento poblacional en México es un fenómeno de gran complejidad. En 2016 el número de personas de 60 años o más fue mayor al de niños menores de cinco años. Como sociedad, no hemos tomado conciencia de lo que esto significa ni de la magnitud del reto que tenemos por delante. Enfrentaremos transformaciones sociales de grandes dimensiones en los próximos años, pero nuestras respuestas hasta el momento han sido parciales: aún no se han tomado las medidas necesarias para atender al grupo de la tercera edad, el cual seguirá creciendo en las décadas venideras; tampoco se ha informado a la sociedad de lo que está pasando a nivel demográfico; y el respeto y aprecio por la sabiduría y experiencia de los mayores es cada vez menos frecuente.


      No basta con visibilizar la problemática de los adultos mayores, hay que cambiar la manera de entender la tercera edad y empezar a tomar mejores decisiones. Es por ello que Josefina Vázquez Mota ha convocado a investigadores, expertos, políticos y activistas, para comprender de manera integral el envejecimiento y comenzar a transformarlo en un proceso exitoso a nivel individual y colectivo.


      El libro inicia con el capítulo “Nadie nos enseña a envejecer”, en donde Josefina Vázquez Mota nos introduce en el tema y nos cuenta por qué es importante que abracemos el envejecimiento desde una perspectiva positiva. En el segundo capítulo, “México en transición”, el Dr. Jorge Santibáñez Romellón y la Mtra. Arcelia Serrano Vargas nos muestran la transición demográfica que estamos viviendo y nos ayudan a vislumbrar los retos fundamentales a corto y mediano plazo. “Romper el paradigma del envejecimiento” es el tercer capítulo del libro. Aquí, la Dra. Yanira Aguilar Acevedo nos muestra que es necesario cambiar nuestra manera de ver la vejez para caminar juntos hacia un envejecimiento activo, empoderando a los adultos mayores y modificando el modelo asistencialista por uno participativo. “El fantasma del deterioro cognitivo”, capítulo a cargo del Dr. Manuel Sánchez Pérez, nos permite entender la diferencia entre un deterioro normal debido a la edad y un deterioro patológico que puede llevar a la demencia, además de darnos información para diferenciarlos y prevenirlos. En el capítulo “Crecer en la segunda mitad de la vida”, la Dra. Martha Pardo García nos muestra que todos esos temores que llegan con la segunda mitad de la vida son normales y que, de hecho, son la puerta hacia la vida que siempre quisimos vivir. Pardo nos ofrece una guía de acciones basadas en el modelo SPIRE, que busca el equilibrio en el desarrollo espiritual, físico, intelectual, relacional y emocional. El capítulo titulado “Tanatología: educación para la vida y la muerte” es uno de los más profundos y conmovedores de este libro; de manera amorosa y experimentada, la tanatóloga Angelina del Carmen Pacheco Chavarría nos lleva a comprender las enormes ventajas de integrar a nuestro día a día el ciclo vida/muerte/trascendencia. En el capítulo “¿El asilo o mi casa? Cómo escoger servicios de asistencia”, el Dr. Alberto de los Ríos Torres nos ayuda a reconocer cuando un adulto mayor necesita asistencia, cómo resolverlo en familia y qué opciones existen en la actualidad. “Financiar el futuro. Los retos de las pensiones en México”, a cargo del Mtro. Eugenio Eduardo Yarce Alfaro, expone la situación actual de las pensiones en México y los retos que nos deparan las próximas décadas. Implementar programas de salud para la tercera edad es complejo y urgente, por ello, y gracias a la invitación de Josefina Vázquez Mota, contribuí con el capítulo “Una ciudad incluyente. Los programas para adultos mayores en la Ciudad de México”, acerca de los programas sociales implementados en la última década en la Ciudad de México; éstos han dejado aprendizajes sumamente valiosos y con grandes posibilidades para replicarse en comunidades, municipios, gobiernos locales y federales. Finalmente, el libro cierra con un capítulo totalmente práctico: “Saca tu mejor versión. Ejercicios para envejecer exitosamente”, donde la Psic. Marlene Ríos Mars retoma los principales conceptos expuestos y los transforma en ejercicios enfocados a vivir la tercera edad en plenitud.


      La dirección de Josefina Vázquez Mota en este proyecto se complementa con los ejemplos de vida, expuestos a modo de portadillas entre cada capítulo y fruto de los encuentros con adultos mayores, fuentes de experiencia, entendimiento e inspiración para este libro.


      Ser grande. Guía para lograr un envejecimiento exitoso será una publicación de gran utilidad para todos los que ya pasamos “el cuarto piso” y que a veces no sabemos cómo acercarnos al tema. Las aportaciones expertas y generosas de quienes lo han escrito despejan las telarañas y nos abren el camino para vivir una segunda vida en mayor plenitud.


      DR. ARMANDO AHUED ORTEGA

    

  


  
    
      Nadie nos enseña a envejecer: ¿qué hacemos ahora con 30 o 40 años más de vida?


      Lic. Josefina Vázquez Mota


      Durante años tuve la fortuna de que mi suegra viviera con nosotros en el mismo hogar; casi sin darme cuenta, fui descubriendo a su lado diversas etapas de la vida. Celebramos más de 20 cumpleaños juntas, y su sencillez, optimismo y resiliencia siguen presentes en cada uno de nosotros.


      Nuestra vida transcurría con la normalidad de lo cotidiano, hasta que un día mi suegra se acercó temerosa y me dijo: “Vino mi mamá a verme”. Enseguida se puso a llorar como una niña perdida y no como una mujer de casi 90 años. Yo intentaba tranquilizarla diciéndole que seguramente lo había soñado, pero no lograba devolverle la serenidad ni la alegría. A este episodio le siguieron varias “primeras veces”, como la primera vez que no reconoció a algunos miembros de la familia, o la primera vez que tardó varios minutos en responder en una conversación.


      Las “visitas de su madre” se hicieron más frecuentes y su llanto iba en aumento porque, según nos contaba, los niños de su salón de clases la maltrataban. Yo traté de consolarla diciéndole que sólo eran sueños, que no se preocupara. Sin embargo, comencé a inquietarme cuando ambos episodios se unieron en su narrativa.


      Sin saber qué hacer al respecto, se me ocurrió pedirle a una de mis hijas que le hablara por teléfono a su abuelita haciéndose pasar por su mamá, para pedirle que se quedara a dormir en nuestra casa y avisarle que mañana regresaría por ella. Fue hasta entonces que mi suegra se tranquilizó y me dijo: “Pina, me habló mi mamá y me dijo que hoy me quede a dormir en tu casa, que mañana viene por mí para llevarme a la escuela y hablar con esos niños, para que ya no me molesten. Después nos iremos juntas a nuestra casa”.


      Me quedó claro entonces que el amor no alcanzaba para saber cómo responder. Me quedó claro que no estaba preparada para acompañarla de mejor manera.


      Fuimos grandes amigas y cómplices, fue la abuelita que vio crecer a mis hijas día con día y las amó sin condiciones; fue mi aliada para hacer posibles tantas aventuras laborales en mi cotidiana intensidad, pero nunca me preparé para su proceso de envejecimiento.


      Por eso, y por las razones y propuestas que se exponen en este libro, siento la urgencia y la necesidad de aprender y escuchar a los que sí saben.


      No importa la edad que tengas, este libro no es sólo para personas que ya hemos rebasado los 50 o 55 años de edad. Es para todas y todos, porque, como aprenderemos en páginas posteriores, el envejecimiento comienza desde el día en que nacemos. Hoy ya somos más viejos que ayer, y esto no es una mala noticia, es una realidad que pone a prueba nuestra capacidad de aceptarlo, de adoptar una actitud más consciente y, en especial, de tomar la decisión sobre cómo queremos vivir las décadas por venir.


      Uno de los propósitos de este libro es, justamente, entusiasmar, sorprender, advertir e incluso alertar a muchos jóvenes para que comiencen a crear conciencia de que nuestras decisiones en la niñez, la adolescencia y la juventud marcarán, en gran medida, los 20 o 30 años finales de nuestra vida.


      Hoy se habla, y con mucha razón, de una cuarta edad. Millones de mexicanos, entre los que me incluyo, estamos entrando a ella. Y cada día se suman cientos a esta etapa inesperada.


      Si estuviéramos en 1960, alguien más estaría escribiendo mi epitafio, o en el mejor de los casos, me quedarían unas cuantas horas de vida, porque en ese entonces la esperanza de vida para una mujer mexicana era de 57 años, precisamente mi edad. Tal vez por eso en las promesas matrimoniales se recalcan el “para siempre” y aquello de “hasta que la muerte los separe”. Cuando esos votos se redactaron, los matrimonios sabían que, si una pareja llegaba a los 60 años de edad, ya eran muchos años. Pero si ahora tenemos una esperanza de vida de 75 años o más, podríamos empezar a preguntarnos qué haremos con el tiempo con el que no contábamos.


      Asumir esta nueva perspectiva es darnos cuenta de que ese futuro no esperado puede sumarnos varias décadas de vida. Y que la ausencia de políticas públicas adecuadas para atender a un número creciente de personas en proceso de envejecimiento es evidente.


      El origen de este libro está en esas inquietudes y en las valiosas propuestas de quienes aceptaron compartir su experiencia y su saber para que estemos mejor preparados para vivir ese proceso de vida. Este libro es una invitación para todos, porque envejecer es el único destino seguro y es probable que millones de nosotros vivamos para llegar a la cuarta edad.


      ¿Con cuánta salud, con cuántos ahorros, con cuánta movilidad, con cuánta independencia, con cuántos sueños, con cuánta felicidad, con qué enfermedades, con cuántas capacidades adquiridas o con cuántas capacidades en decadencia queremos o podemos llegar?


      Es 2019 y sé muy bien que puedo vivir al menos ¡30 años más! Muy probablemente ésta sea la etapa más larga de mi vida. Por eso quiero ser ambiciosa, porque si he de vivir algunos años más, sólo quiero que mi vida y la de los míos sea tan buena como la de mis padres.


      No hay escuela de amor más grande para mí que la vida de mis padres. No hay pareja que se ame tanto como ellos, ¡y vaya que he conocido muchísimas! A sus 85 años y después de haber vivido enfermedades inesperadas, hoy abrazan la vida con más amor que nunca.


      Mi papá tiene más sueños que vida, y su ejemplo de trabajo, amor, honestidad y amor por México no tienen límites, al igual que el amor por mi mamá. Una y otra vez lo he escuchado decirle que su prioridad es hacerla feliz.


      La alegría de mi madre y su ejemplo de construir felicidad son, simple y sencillamente, admirables. Hace apenas unos años le quitaron una rodilla completa para ponerle una prótesis de metal, y enfrentó con ejemplar disciplina sus terapias a pesar del dolor. Hoy camina más rápido que muchos jóvenes y es nuevamente imparable, tanto que ha vuelto a trotar. Es la mayor inspiración de alegría y amor por la vida que haya tenido jamás.


      No digo que haya sido sencillo, pero con todo y las dificultades, mis padres han aprendido a aceptar con gratitud y optimismo los cambios físicos y naturales en sus cuerpos, han comprendido que sus almas son aún más fuertes y sabias, y por eso celebran la vida a diario sin perder oportunidad alguna. Esto me lleva a preguntarme cuántos de nosotros estamos en capacidad de repetir esta historia.


      Este libro es un llamado urgente a hacer todo lo posible y lo imposible para que envejecer no signifique dejar de ser, y menos aún DEJAR DE VIVIR, así, con mayúsculas. Es una invitación para dejar de ver a las personas mayores como seres pasivos que lo único que necesitan es asistencia. El llamado urgente es a verlos como protagonistas de su vida y como agentes de cambio en nuestra sociedad.


      A veces, cuando hablamos con alguien que ya ha entrado en la tercera edad, nos cuenta con nostalgia que en su época “fue un gran médico”, que en sus tiempos “fue un gran ingeniero”, que fue y fue y fue… Habla de sí mismo como si todo su talento, sus batallas, sus logros y su experiencia, ya no estuvieran presentes.


      Solemos dar por hecho, aunque sea de manera inconsciente, que alguien incapaz de tomar decisiones es un ser dependiente. Estos prejuicios anulan a las personas mayores, pues nos llevan a considerarlas como incapaces para decidir incluso lo más elemental. Lo menos frecuente es actuar con respeto ante la libertad del otro, acompañándolo y facilitándole sus caminos.


      Las actitudes negativas hacia la vejez están fundadas en estereotipos que anulan a la persona y la invisibilizan. Al respecto, la Organización Mundial de la Salud (OMS) afirma que no es la edad lo que pone límites a la salud y a la participación activa de la gente mayor. Más bien son las falsedades, la discriminación y el abuso de los individuos y de la sociedad, lo que frena el envejecimiento activo y digno. Por su parte, el Departamento de Geriatría de la Universidad de Stanford ha señalado que prevalece una serie de mitos respecto al envejecimiento, como:


      • Todos los adultos mayores son iguales.


      • Las necesidades básicas de los adultos mayores son distintas de las de la gente más joven.


      • Más de 50% de los mayores padecen senilidad (pierden memoria, se desorientan y tienen conductas extrañas).


      • Los adultos mayores tienen actitudes muy rígidas.


      • Al envejecer, a menudo se paraliza la capacidad de aprender.


      • Todos, al llegar a ancianos, padecen demencia.


      • Todos los adultos mayores se deprimen.


      La doctora Margarita Murgieri, miembro del Comité organizador del XIII Congreso Argentino de Gerontología y Geriatría 2016, describe otros estereotipos y creencias:


      • Todos los ancianos son pobres.


      • Ser mayor significa ser menos feliz.


      • Las personas mayores son asexuadas.


      • Todas las personas envejecen igual.


      • Y todas son improductivas.


      Y de nueva cuenta, la OMS señala que, actualmente, la discriminación contra las personas de la tercera edad es todavía más universal que el sexismo o el racismo.


      Envejecer, para miles de mujeres y hombres, hoy en día es un escenario sombrío, con temores y miedos sobre su movilidad, sin empleos disponibles para ellos, sin ahorros o con muy escasas pensiones. Peor aún: lejos de cerrar ciclos de largos años de responsabilidad y trabajo, en esta etapa de su vida se convierten en los cuidadores y responsables de sus nietos e incluso en el sostén más importante para sus familias. Cuando no pueden asumir estos roles, los timbres de los asilos comienzan a sonar repetidamente; al abrirse la puerta, los hijos huyen dejando atrás a quien ahora ya es un “estorbo” y una “carga”.


      Pero no todo es desalentador. Con ritmo lento y enfrentando grandes obstáculos, hemos pasado de viejos a adultos mayores, y recientemente a personas mayores con decisiones y derechos.


      Hace poco leí un artículo que llamaba a la reflexión y planteaba algunas interrogantes que echan por tierra mitos y estereotipos:


      ¿Conoces a alguna persona mayor que no utilice gafas, ni audífonos, o que no tenga problemas de memoria? ¿Conoces a dos personas mayores exactamente iguales? ¿Conoces a algún adulto mayor lleno de energía, de alegría y optimismo?


      Yo sí. Conozco a muchos adultos mayores, distintos entre sí, con vidas apasionantes, sanos, llenos de vitalidad. Entre ellos está una extraordinaria mujer que ilumina con su presencia nuestro mundo. Se trata de Julia López, una pintora mexicana autodidacta que representa en su obra su niñez en la Costa Chica de Guerrero. Nacida en un pequeño pueblo, se fue muy joven a Acapulco y de ahí a la Ciudad de México, buscando una mejor vida. Aunque su testimonio completo aparece más adelante en este libro, el siguiente fragmento es una muestra de que, si nos preparamos para ello, la cuarta etapa de la vida puede estar llena de maravillosas aventuras:


      Tengo tres hijas, siete nietos y cuatro bisnietos. Veo a mis nietas los fines de semana que me invitan a comer. Siempre he sido muy sana y como de todo. Yo me quiero morir llena, hay muchos que se mueren de hambre, ¡yo no! Yo siempre recomiendo que nos mantengamos muy activos: un cuerpo acostado se muere. De hecho, pronto voy a hacer un viaje a Italia con mi hija, porque viajar te levanta el alma.


      
        Queta Lavat

        ACTRIZ


        Soy capitalina de nacimiento y aquí he vivido toda mi vida, amo mi ciudad. Tuve seis hermanos y unos padres maravillosos. Empecé a trabajar en cine a los 15 años, después hice teatro y televisión. Fue una época maravillosa. Hoy, a mis 89 años, tengo la satisfacción de estar en activo en teatro los viernes, sábados y domingos.


        Soy una persona que se despierta contenta, ésa es una bendición porque entonces todo mi día viene bonito y agradable. La actitud ante la vida es importantísima; el apreciar la maravilla de la vida y de mi organismo me tiene en excelentes condiciones, gracias a Dios. Como muy bien, me tomo mi tequilita algunos días, tejo mucho, casi todo el día. Siempre estoy ocupada, siempre hay algo que hacer. También leo mucho, soy admiradora de Francisco Martín Moreno y en este momento estoy leyendo Reinas malditas.


        Tengo mucha actividad social, salgo muchísimo: los martes tengo tejido con mis “arañitas”, el jueves comida con amigas, los viernes desayuno con otras amigas y sábado y domingo, a trabajar.


        Practico natación y eso me ayuda mucho, me siento muy bien porque movemos todo. ¿Que si algo me duele? No, ¡no me duele nada! En alguna ocasión me falló la columna, me operaron y seguí adelante. Después me operaron una cadera y posteriormente la otra. El doctor me paraba al otro día a caminar y lo único que yo le decía era: “Espéreme doctor, porque me estoy poniendo mis ‘pintaminas’ ”; siempre he sido muy coqueta, no salgo ni al súper desarreglada.


        Como de todo, desde muy joven me gusta la cocina y me encanta cocinar. Vivo sola desde hace 12 años, disfruto mucho mi espacio y me caigo muy bien, soy mi mejor compañera. Duermo excelentemente, tengo un sueño maravilloso y me checo cada seis meses. Me siento estupendamente bien. No necesito vitaminas, ¡traigo un ritmo tremendo! No me he hecho ni una cirugía estética, acepto mi edad con orgullo y dignidad.


        A mí la vida lo único que me ha dado son cosas bellas, tengo todo lo que pueda desear un ser humano. Tengo cuatro hijos —tres varones y una mujer—, nueve nietos y dos bisnietos divinos. Mi primer hijo lo tuve a los 23. Duré ocho años de novia con el padre de mis hijos y 43 años de casada.


        Quiero seguir haciendo telenovelas, teatro, cine… Aún tengo proyectos que quiero concretar, entre ellos un viaje en barco con mi hija y una amiga. Estoy por recibir el Ariel de oro en reconocimiento a mi trayectoria por las más de 160 películas, 50 telenovelas, doblaje, radio, etcétera. ¡Estoy feliz y emocionada!


        Todo lo que hago me apasiona, mi familia, mi trabajo, los espectáculos… La clave es ser hombres y mujeres de bien, eso lo premia la vida. Hay que llevar una vida decente, hay que portarse bien, estudiar y leer mucho, porque es una maravilla. Cada libro es una ventana al mundo. Es primordial criar a los hijos en un ambiente familiar, de moral; todo lo que aprendan y estudien les va a servir en un futuro. Hay que procurar ser felices, porque la felicidad da salud, te hace sentir bien y hace que el día se haga chiquito.

      

    

  


  
    
      México en transición1



      Dr. Jorge Santibáñez Romellón

      y Mtra. Arcelia Serrano Vargas


      La demografía define el envejecimiento de una población como el proceso en el cual se incrementa de manera constante el grupo de edad de 60 años y más. No es algo bueno o malo, es un fenómeno que requiere el diseño de políticas públicas adecuadas. No prepararse para ello puede poner en riesgo la estabilidad de cualquier país.


      ¿De qué tamaño es el reto que tenemos en el futuro inmediato?


      La transición demográfica


      Cuando las tasas tanto de natalidad como de mortalidad disminuyen y la proporción de niños y jóvenes baja mientras que la de los adultos mayores aumenta, estamos hablando de una transición demográfica. Eso es lo que ha ocurrido en México de los años 60 a la fecha.


      En 1960 se esperaba que una persona viviera en promedio 57 años; había 12.3 muertes por cada mil habitantes.


      Para 2016 la esperanza de vida era de 75 años; había 5.8 muertes por cada mil habitantes


      ¿Cuántos años tiene México?


      • En 1990, 7 de cada 10 mexicanos eran menores de 30 años.


      • Para el año 2015, 5 de cada 10 son mayores de 30 años.


      • Para el año 2030…


      • Quienes tienen de 30 a 59 años serán los adultos mayores de 2030.


      • 1 de cada 6 mexicanos tendrá 60 años o más.


      • Para el año 2050…


      • 1 de cada 4 mexicanos será adulto mayor


      • En 1990 había 16 adultos mayores por cada 100 niños.


      • Para 2015 había 38 adultos mayores por cada 100 menores.


      • Para el año 2030 habrá 63 adultos mayores por cada 100 menores.


      • Para el año 2050 el número de adultos mayores habrá sobrepasado al de niños: 104 por cada 100.


      ¿Cómo viven los adultos mayores?


      • La gran mayoría de nuestros adultos mayores vive acompañada y permanece activa en las dinámicas familiares; en 25% de los hogares mexicanos, el jefe de familia es un adulto mayor, de los cuales 62% son hombres y 38% mujeres.


      • Sin embargo, 1.4 millones de personas de 60 años y más viven solos.


      • Al menos la mitad de los hogares con adultos mayores presentan alguna condición que no es la óptima para el desarrollo, salud y estancia de un adulto mayor.


      • En 2 de cada 10 viviendas aún se cocina con leña o carbón.


      • El 5% no tiene agua entubada.


      • El 6% no tiene drenaje.


      • En la mitad de las viviendas no se cuenta con calentador de agua.


      • El 20% de las viviendas en donde habitan adultos mayores no son propias, es decir, son rentadas, prestadas o están en otra situación. Seis de cada 10 aún están pagando su crédito.


      La tecnología en el hogar


      En las casas de adultos mayores hay más servicios de telefonía fija que en la media nacional (49 vs. 37%). Pero en otros temas…
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      ¿Dónde viven los más vulnerables?


      • Los adultos mayores de menor nivel socioeconómico viven en Guerrero, Chiapas y Oaxaca. Los de mejor nivel socioeconómico viven en la Ciudad de México.


      • Siete de cada 10 viviendas con adultos mayores se encuentran en las primeras cuatro regiones de menor nivel socioeconómico. Por tanto, en caso de que las autoridades deseen implementar políticas públicas en su favor, las necesidades deben focalizarse a nivel regional.


      De hoy para mañana


      EDUCACIÓN


      Hoy, 7 de cada 10 adultos mayores no tienen educación básica y 2 de cada 10 son analfabetos. Si no pueden leer o escribir un mensaje o interactuar con la tecnología digital, son vulnerables a engaños y se vuelven dependientes de terceros.


      RETO: que todos los adultos de 30 a 50 años sepan leer y escribir y se mantengan lo más al día posible con la tecnología ligada a servicios básicos.


      SERVICIO MÉDICO


      Hoy, 13.2% de los adultos mayores no tiene acceso a ningún tipo de servicio médico, justo cuando es más necesario.


      RETO: asegurar desde hoy la atención médica para todos los adultos mayores, sobre todo en Michoacán, Puebla, Veracruz y Oaxaca, donde se encuentran los más desprotegidos.


      TRABAJO


      Hoy, sólo 3 de cada 10 adultos mayores trabajan o ejercen algún oficio. De los otros 7, la mitad se dedica a las labores del hogar.


      Éstos son los salarios promedio entre quienes sí trabajan:
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      El grueso de los adultos mayores percibe entre uno y hasta tres salarios mínimos mensuales.


      RETO: no excluir a los adultos mayores de las actividades productivas y pagarles salarios dignos.


      SALUD


      • Siete de cada 10 enfermos de diabetes tienen 60 años o más.


      • Dos de cada 10 enfermos están en edades de 50 a 59 años.


      • Uno de cada 10 enfermos de diabetes tiene entre 40 y 49 años.


      En la siguiente gráfica se ve el porcentaje de causas de mortandad entre adultos mayores en 2015.
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      RETO: comenzar hoy a pensar en la salud desde el modelo anticipatorio.


      Tareas para 2030


      • Revalorar al adulto mayor desde la educación básica y en los hogares. No es una carga, es un ser humano lleno de experiencia.


      • Reformular el sistema de pensiones. Ante la transición demográfica y la proyección a 2050, el sistema que tenemos resulta más que obsoleto.


      • El gobierno federal debe brindar todos los servicios de salud a todos los adultos mayores. Independientemente de su actividad económica actual, los adultos mayores ya produjeron para el país.


      • Incrementar la esperanza de vida, sí, pero libre de discapacidad. Hay que trabajar en programas preventivos de salud mental y servicios especializados.


      • ¿Qué ocurrirá con los adultos que hoy viven solos? Hay que comenzar a rediseñar los servicios pensando en su autonomía (transporte, espacios públicos, compras, cuidados de salud a domicilio) y crear espacios de esparcimiento y convivencia comunitaria.


      
        Pedro Cabrero Porraz

        EMPRESARIO, 100 AÑOS


        Nací en la Ciudad de México el 23 de febrero de 1918. Estudié en la Escuela Superior de Ingeniería Mecánica y Eléctrica del Instituto Politécnico Nacional. Me casé en 1951 con Carmen Marín, con quien tuve cinco hijos. Ahora tengo 12 nietos y soy viudo desde hace 15 años.


        Durante mi vida emprendí varios negocios que me permitieron llevar una vida muy decorosa social y económicamente. Gracias a eso, conviví con figuras importantes del sector empresarial, político y artístico; de ellos guardo gratos recuerdos y maravillosas anécdotas.


        Ahora tengo 100 años. Vivo solo en la que siempre fue mi casa, asistido por una persona. Llevo una dieta normal y una vida muy activa con mi familia. Una vez al año, hago un viaje al extranjero al lado de mis hijos y sus familias.


        Para llegar a una vejez plena y activa es necesario cultivar hábitos que nos den equilibrio en todo, alimentación, ejercicio, buenos amigos. Ni muy muy, ni tan tan. Ni tanto de comida, ni tanto de bebida, ni tanto de trabajo. Que haya un balance. Sobre todo, hay que tener al lado a una persona que sea motivo de vida; mi esposa fue mi inspiración, una compañía inigualable para enfrentar con éxito muchos retos.


        Quisiera que este libro fuera, para mis hijos y mis nietos, una herramienta de apoyo para que su familia respete más a los adultos mayores.

  


        

        1 Los cálculos y estimaciones fueron elaborados por los autores, con base en datos del INEGI (de 1995 a 2018), la Encuesta Intercensal INEGI de 2015, así como en las proyecciones de población del Conapo, 2010-2050.

   

    
    

  


  
    
      Romper el paradigma del envejecimiento


      Dra. Yanira Aguilar Acevedo


      El aumento de la esperanza de vida ha modificado la composición demográfica a nivel mundial. La población de personas en edad avanzada ha aumentado2 y este cambio no sólo ha modificado la estructura familiar, también ha detonado un cambio en los patrones de muerte y enfermedad.3 En México, sin embargo, los servicios de atención dirigidos a las personas mayores aún son escasos, por lo que el desarrollo de estrategias enfocadas en la promoción del envejecimiento activo y la prevención de la dependencia constituyen un área de oportunidad.


      Los programas de cuidado y acompañamiento en la tercera edad han cobrado importancia, pero aún se requiere una acción complementaria entre el Estado, la iniciativa privada y la sociedad. El primer paso para lograrlo es romper con los estereotipos sobre la vejez. En las sociedades desarrolladas se ha logrado impulsar el envejecimiento activo, el autocuidado preventivo y los esquemas de solidaridad intergeneracional. Es necesario que en México adoptemos este tipo de visiones y que actuemos para lograr que las personas mayores sigan insertas en la sociedad de manera positiva.


      La perspectiva sociológica


      El envejecimiento está determinado por varios procesos simbólicos, biológicos y económicos ligados a roles establecidos por cada cultura. Cada sociedad define las etapas de la vida creando normas y valores a seguir, los cuales pueden favorecer o no a ciertos sectores de la población. Actualmente, los adultos mayores han sufrido un doble despojo: una vez que su vida laboral se termina con la jubilación, la sociedad limita su participación. Mientras que para numerosas poblaciones tradicionales el anciano es símbolo de respeto y sabiduría, en la sociedad occidental el anciano representa la pérdida del cuerpo y de la identidad.4


      El envejecimiento es un proceso biológico, sin embargo, las representaciones sobre la vejez son construcciones que van cambiando según el contexto histórico. La experiencia de la vejez se vive a partir del componente subjetivo de bienestar, el cual está influido por las prácticas cotidianas y las condiciones económicas y sociales del país, el desarrollo histórico, el actuar de las instituciones y las políticas sociales que promueven y garantizan los derechos humanos.


      El rol, la posición y el estatus de la persona mayor están asociados a los recursos que existen en la comunidad para garantizar su sobrevivencia y reproducción.5


      En las sociedades cazadoras-recolectoras, por ejemplo, los ancianos están integrados al grupo, tienen un estatus social alto por ser el vínculo que transmite el conocimiento; son la prueba de la experiencia y la habilidad de generar estrategias adaptativas para sobrevivir. En las sociedades agrícolas, el anciano acumula bienes y alimentos, tiene dominio económico, político, religioso y de conocimiento; es fundamental en el grupo e incluso forma parte del nicho de poder. A pesar de que su fuerza de trabajo disminuye, mantiene la capacidad de conocer ciclos agrícolas, técnicas de cacería y curativas, por lo que tiene una función específica de enseñanza y guía, preservando los recursos materiales y culturales de la comunidad.


      Con la industrialización se da un cambio en la organización del trabajo. Los nuevos valores privilegian la fuerza física y la juventud, necesarias para insertarse en el mercado laboral. El anciano, al perder dichas condiciones físicas, es apartado del grupo, por lo que sus roles se van limitando.


      El envejecimiento en la sociedad moderna se ha ligado a ideas peyorativas, estereotipos y negación de la persona envejecida. La vejez se mira lejana, como parte de un futuro que no se desea alcanzar: es un acontecimiento que le ocurre a otro. Esto provoca que las personas se nieguen a envejecer, tomando todo tipo de medidas para no ser identificadas en dicho grupo.


      Le Breton caracteriza la vejez como “una relegación social más o menos discreta”.6 Esto podemos verlo cuando al anciano se le retira de la vida social por haber perdido los valores de juventud y vitalidad; la jubilación lo aparta del mundo laboral, sumando otro factor que provoca estigmatización.


      El concepto de vejez es un concepto cultural complejo. Se relaciona con formas de parentesco, salud, capacidad de automantenimiento, modelos de conducta, religión, marginación, moral, política y otros ámbitos socioculturales.


      Las representaciones sociales son el mecanismo por el cual las personas aprehenden y se apropian de los hechos de la vida. Cuando la vejez es presentada como una enfermedad que se manifiesta en la imagen corporal, su visión ante el espejo es de desarraigo y negación. Si la representación social del adulto mayor se centra en imágenes que lo apartan de la sociedad,7 sentirá que sólo tiene un lugar en ella en la medida en la que compre artículos para seguir siendo joven.


      En el caso de México, la identidad del adulto mayor se construye a partir del discurso del abuelo-abuela, creando expectativas sobre su rol; no se mira propiamente al sujeto sino lo que éste representa.8 Por otra parte, la vejez se asocia con la desigualdad y la pérdida de recursos económicos, lo cual aumenta las posibilidades de sufrir enfermedades crónicodegenerativas y dependencia económica. Incluirlos en la sociedad puede ser positivo si se construyen nuevos roles en la familia, o negativo si se les considera una carga económica, sobre todo cuando los espacios laborales producen confrontación entre jóvenes y viejos y los espacios de habitación y recursos económicos de la familia son limitados.9


      Por fortuna, en las últimas décadas se ha buscado construir una visión más positiva de la vejez, entendiéndola como un logro de los sistemas sociales modernos. Gracias a la mejora en las condiciones de salud, se viven más años con buena salud, autonomía y funcionalidad. La vejez ya no significa necesariamente enfermedad y deterioro, incluso hay un crecimiento demográfico que hace que los miembros de este grupo se vuelvan actores con un peso significativo en la sociedad, pasando de sujetos de asistencia a personas con derechos y agencia —la capacidad que posee una persona para actuar—, siempre conectado a la estructura social. Esto plantea nuevos retos y oportunidades tanto para las personas mayores como para la sociedad intergeneracional.10


      No todos los adultos mayores comparten las mismas problemáticas ni ventajas. Algunos son dependientes física o económicamente y otros son funcionales y productivos. Pensar la vejez implica analizar tanto el contexto social como las decisiones que las personas toman durante su vida, es decir, las conductas proactivas. La prevención, el cuidado y el acompañamiento son la mejor apuesta para generar un envejecimiento activo.


      Antes de profundizar en lo que significa el envejecimiento activo, vamos a analizar los estereotipos que predominan sobre la vejez, así como los efectos que estas ideas tienen en las personas mayores. Cambiar los prejuicios por ideas positivas y reales de la vida de un adulto mayor en el siglo XXI también ayudará a promover proyectos proactivos desde etapas tempranas y a incorporar a las diferentes generaciones en una nueva visión de la vejez.


      Del viejismo a la proactividad


      Los estereotipos y las conductas negativas sobre la vejez, englobadas en el término anglosajón ageism, traducido literalmente como “viejismo”, abarcan prácticas sociales que impiden el desarrollo de las personas mayores, pues predisponen a las personas a juzgar a otros, provocando rechazo o aceptación, actitudes sobreprotectoras o peyorativas. Curiosamente, la mayoría de estos estereotipos fue construida hace décadas, cuando las condiciones de salud, economía, derechos y capacidades de personas mayores eran muy distintas a las actuales.


      El psiquiatra estadounidense Robert Butler definió el concepto de viejismo como los procesos sistemáticos (no conscientes) de discriminación y estereotipos hacia las personas por el simple hecho de ser viejas, sin considerar sus características individuales. El ageism11 abarca una serie de conductas que devalúan, estereotipan y limitan a las personas mayores. De acuerdo con la Asociación Americana de Psicología, el viejismo se presenta desde comportamientos aparentemente inocentes, hasta conductas ofensivas.


      Cada sociedad construye valores, normas, creencias, conductas, representaciones y percepciones sobre el “deber ser” de las edades de las personas.12 Cada etapa responde a características, objetivos y conductas permitidas o sancionadas, abriendo o cerrando posibilidades. En una sociedad en donde la construcción social de la edad parte de la apariencia física, la mención del envejecimiento remite al deterioro del cuerpo, a la idea de que lo viejo es lo opuesto a lo joven. Cuando estas ideas se vuelven estereotipos, imponen un estigma a las personas mayores. Equiparar vejez con dependencia, senilidad y pérdida de identidad erosiona la posibilidad de relacionarse con otras generaciones, pues coloca la “carga” de la vejez sobre los hombros de la juventud. Esto impide que los jóvenes tengan la oportunidad de convivir con personas de mayor experiencia y que los mayores puedan sentirse parte de la sociedad al aportar algo a las generaciones jóvenes.


      Cuando las personas mayores también aceptan los prejuicios sobre su persona, se ven afectados en su identidad, su imagen corporal y su autoconcepto. Esto les produce angustia, tristeza, enojo o incluso depresión. La aceptación de los estereotipos también lleva al cumplimiento de los mismos, es así que las personas terminan comportándose tal como se espera que lo hagan, asumiendo roles de dependencia, pasividad, miedo al futuro, negación de la propia vejez y desconocimiento de sus derechos.


      Los estereotipos hacia la vejez se encuentran al interior de la familia, que puede llegar a sobreproteger en nombre del amor; y de la sociedad, que limita su participación y provoca que se conviertan en seres pasivos y dependientes de programas de asistencia. Ambas situaciones afectan a la salud de la persona mayor al no reconocerla como agente activo de su autocuidado. Y más allá: los estereotipos pueden retrasar el diagnóstico de enfermedades cognitivas, que, al ser confundidas con una “pérdida normal de la memoria por ser viejo”, no son atendidas a tiempo.


      La representación cotidiana de la persona mayor se ha vuelto una máscara que intenta ocultar el paso del tiempo encarnado en el cuerpo.


      Los cambios demográficos en el siglo XXI nos proponen una oportunidad para erradicar el viejismo de nuestro lenguaje y de las conductas cotidianas. Hoy se habla del envejecimiento activo y productivo desde la Organización Mundial de la Salud, que ha buscado recuperar el sentido de agencia y autonomía de los adultos mayores al incentivar un estilo de vida más saludable y fortalecer las investigaciones que promuevan formas saludables de envejecer. Otro cambio positivo ha sido la sustitución del término “viejo” por “adulto mayor” y, recientemente, “persona mayor”, lo que favorece la capacidad jurídica de decisión de la persona poseedora de derechos.


      Un nuevo paradigma: el envejecimiento activo


      Al hablar de envejecimiento, no sólo hay que deshacerse de los estereotipos negativos, sino de la noción de un grupo homogéneo con necesidades y fortalezas compartidas.
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