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  A mis hijos...
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  por subirse a las alas de mis sueños...


  Y a Claudia, mi mujer,


  por bajarnos de nuevo a la Tierra.
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  Quiero agradecer a mi familia y amigos por tolerar tantas horas en las que, sumido en silencio, me dejé llevar por la imaginación. Es la que me permitió observar la realidad con los ojos de nuevas creencias.


  Como creo en el valor y la impronta que dejan los símbolos, pienso que nunca les hice faltar actos, gestos y palabras que simbólicamente representaban mi preocupación por ellos.


  También quiero agradecer la oportunidad que tuve de conocer a tanta gente que pasó por mi vida profesional.


  Cada una de estas personas ellas dejó algo de su existencia en mí, y todas en su conjunto me ayudaron a aprender sobre la salud, la enfermedad y las posibles formas de envejecer.


  ¡Pero lo más importante!... Los más “viejos” me motivaron a analizar con humildad... esta fascinante aventura que es vivir.


  Muchos de ellos ya no están entre nosotros; su memoria fue mi inspiración.


  Un agradecimiento especial para mi suegra Bárbara que, haciendo honor a su nombre, estudia computación y, a los ochenta, corrigió los borradores de esta obra.


  Prólogo


  No recuerdo bien qué me motivó a ir por primera vez a una charla de Juan Hitzig. Presumo que fue la curiosidad, ya que iba a hablar de cómo envejecer bien. Yo estaba atravesando la primera etapa de mis cincuenta años y no me sentía obsesionada por la vejez, como creo no estarlo ahora, unos cuantos años después.


  Sí recuerdo claramente cuatro cosas. La primera, que Juan se expresaba con buen humor, con alegría, pasaba música. Todo era placentero, nada tenía que ver con lo que podría haber imaginado. No se trataba de una conferencia formal para hablar de la vejez, esa palabra que, como tiene tan mala prensa, reemplazamos con eufemismos como “tercera edad”, “el paso de los años” o “el correr del tiempo”. Obviamente, para no asustarnos.


  La segunda, que de pronto sus palabras otorgaban a la vejez ciertas reglas, algunos parámetros y unas cuantas características definitorias. Me hizo ver que no es lo mismo envejecer bien que hacerlo mal, ni es igual dejar que la vida se vaya acabando a tener planes hasta el último día.


  La tercera, algo que no olvidé nunca más: envejece bien quien logra manejar de manera adecuada la adversidad y la incertidumbre, quien se mantiene flexible y adaptable como los jóvenes. Se puede ser un viejo alegre, querido y rodeado por gente joven o se puede ser una vieja rezongona, amargada y solitaria. Por último, dijo que tendríamos que imitar el patrón de los animales que viven bien hasta el tramo final inherente a cada especie, cuando se deterioran rápidamente y mueren, de manera opuesta a los humanos que envejecemos mal a lo largo de muchos años.


  Hacia la mitad de la charla ya tenía algo claro: quería envejecer sabiamente como un animal y quería hacerlo llena de proyectos y rodeada de jóvenes. Ya me las iba a arreglar para manejar discretamente la adversidad y las pérdidas inevitables de quien envejece y aun aquí, en la margen derecha del Río del Plata donde ella es reina, intentaría entenderme con la incertidumbre.


  Cuando me acercó el primer manuscrito de su libro, me alegré mucho de que hubiera profundizado y sistematizado esos conceptos en una obra fácil, atrapante y expresada con sencillez.


  Juan parte de un concepto que comparto plenamente: conocer por qué suceden las cosas nos permite tener un cierto control sobre los acontecimientos. Por lo tanto aprender que en realidad la vejez es un problema de los jóvenes es un buen punto de partida. Es útil también tomar conciencia del incremento casi geométrico de la población de más de cincuenta años, originado en los llamados baby boomers de la posguerra, porque trae aparejada una inevitable consecuencia: la necesidad de brindarle a tantos años de tanta gente la mejor calidad de vida posible.


  Nuestra sociedad se va agrisando, dice. Entonces tengamos en cuenta la incidencia del proyecto psicológico sobre la biología, aprendamos de los longevos, descubramos sus características, rompamos los patrones que nos condicionan para alcanzar una larga vida saludable. Porque envejece bien quien vive bien, quien no está pendiente del paso del tiempo, quien se siente protagonista de su propia vida. Y algo no menos importante: uno es tan joven o viejo como quiera imaginar, porque, en palabras de Buda, “somos lo que pensamos”.


  Desde su larga experiencia médica en relación con el envejecimiento, menciona serotoninas, chequeo cronobiológico, stress, resentimiento, autoestima, antioxidantes, DHEA, palabras y conceptos que se explican y complementan con consejos para llevar una vida más saludable y acorde con la propuesta de lograr vidas largas y muertes cortas.


  Después de estos años de ilimitada apología de la juventud me parece valioso que hable sin eufemismos del envejecimiento y la vejez. Yo también me he preguntado a menudo cuál es el destino de una sociedad en la que la verdadera sabiduría, la que inevitablemente dan los años vividos (si es que uno no ha vivido inútilmente...), se descarta como un envase vacío.


  Creo que con su libro Juan hace un aporte a la mejor calidad de vida de toda la sociedad.


  Daniela Di Segni*


  Buenos Aires, mayo de 2002


  
     * Coautora del libro Mujeres de 50, Sudamericana, 1999.

  


  Por qué este libro


  Durante treinta años de mi carrera como gerontólogo he tenido la posibilidad de estudiar y observar a miles de personas en su proceso de envejecimiento, basándome en la atención médica, la investigación clínica y la docencia.
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