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El
              concepto de Tercera Edad es falso, no es más que un
              colectivo
              estadístico que lo quieren convertir en una clase
              social. Es como
              hacer una comunidad de rubios y de 1,80 metros de
              altura. Por el mero
              hecho de ser viejos no hay por qué tenerlo todo en
              común. Yo
              siempre me he relacionado con jóvenes, no veo el
              motivo de ir ahora
              con un grupo de viejos a Benidorm. La Tercera Edad es
              un producto
              típico de la sociedad de consumo y de las sociedades
              capitalistas.
              Se crean Centros de Jubilados y Residencias que
              funcionan como guetos
              donde los mayores sólo se relacionan entre ellos y
              donde lo
              importante es entretenerles. De ahí que esta nueva
              clase de ociosos
              se dedique al turismo, a los bailes y teatros, donde
              hacen lo que les
              manda el animador. Se produce, por tanto, una
              infantilización y una
              pseudoadolescencia que imita a los chavales que van a
              las colonias o
              campamentos. A mí eso me parece triste. Aunque
              también veo algo
              positivo en todo esto. Por ejemplo, que gracias a
              esos viajes hay
              gente que ve por primera vez el mar.
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

              

              
            
          
        
      
    
  




 







  

    

      

        

          

            

              
El
              merecido descanso es otro de los conceptos modernos
              que tampoco
              existe. El descanso en el hombre se produce con la
              muerte: con el
              descanso eterno, ahí vamos a poder descansar de
              veras. El ser
              humano, siempre que no esté impedido, pero eso le
              puede pasar a un
              joven de 25 años, puede trabajar, en mayor o menor
              medida, pero
              siempre puede aportar algo a su comunidad.
              Actualmente, la Tercera
              Edad se está convirtiendo en una clase de rentistas:
              descansar y
              consumir, como las clases ociosas de siglos pasados
              donde estaba mal
              visto trabajar y se dejaban las uñas largas para que
              se viera que no
              rascaban bola. Yo creo que los viejos deberíamos
              realizar trabajos
              útiles, sociales, para nuestra comunidad.
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

              

              
            
          
        
      
    
  




 







  

    

      

        

          

            

              
La
              idea de trabajo tiene dos vertientes. Una, la del
              trabajo físico,
              que todo el mundo realiza, desde un minero, un
              chófer, Leonardo da
              Vinci con su pincel o un escritor con su pluma. El
              trabajo
              intelectual es un cuento, siempre hay trabajo físico,
              pues hay que
              escribir, pasar hojas, etc. El pensar sólamente nos
              llevaría al
              sueño y éste a dormirnos. La otra idea es la del
              trabajo social y
              económico, el trabajo asalariado. Te pagan por
              trabajar. Hay
              trabajos físicos que no son asalariados. Por ejemplo,
              un chico
              haciendo footing está realizando un trabajo físico,
              pero si a este
              mismo chaval le paga un club por hacerlo se convierte
              en trabajo
              asalariado. Con esta cuestión se producen hechos
              curiosos. Por
              ejemplo, el que un padre enseñe a resolver los
              problemas de
              matemáticas a su hijo es un trabajo físico, que un
              profesor le
              puede echar en cara porque le está quitando el
              trabajo asalariado de
              dar clases particulares. Llegando más lejos con este
              razonamiento
              (el de usurpar actividades asalariadas), no se podría
              dar ningún
              consejo a nuestros hijos porque es una tarea
              asalariada del psicólogo
              del colegio. Por tanto, no pasa nada si los viejos
              desempeñamos
              algunos trabajos.
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

              

              
            
          
        
      
    
  




 






 







  

    

      

        

          

            

              
La
              idea que se tiene es que la sociedad civil se
              enfrenta a la política
              y que lo ideal sería que la sustituyera. En primer
              lugar, me
              gustaría apuntar que sociedad política y sociedad
              civil es lo
              mismo. Una es en griego (polis) lo que la otra es en
              latín (civis),
              que no sean otra cosa que el gobierno de la ciudad.
              Si bien es verdad
              que, aunque etimológicamente signifiquen lo mismo, la
              gente
              diferencia el Estado, por un lado, y la sociedad
              civil, por otro,
              compuesta esta última por colectivos diversos,
              asociaciones,
              fundaciones, ONG, etc. Yo añadiría otro sector más,
              el comercial,
              conformado por todo lo que se mueve alrededor del
              lucro. Ya en San
              Agustín existe una división parecida: “la ciudad de
              Dios”, más
              gratificante que la ciudad terrenal. Por lo tanto,
              ese concepto
              peyorativo de lo político existe desde hace mucho
              tiempo. Mi idea es
              que la sociedad civil necesita de la sociedad
              política para
              subsistir. Una ONG o la Iglesia, en mayor o menor
              medida, están
              unidas al Estado, bien mediante subvenciones o bien
              cuando la ayuda
              humanitaria se tiene que distribuir, ya que volverá a
              necesitar al
              Estado y a su infraestructura. Además, yo creo que la
              sobrevalorada
              sociedad civil está atravesada por el interés de las
              multinacionales.
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

              

              
            
          
        
      
    
  




 






 







  

    

      

        

          

            

              

                
El
                riesgo de sufrir enfermedades de origen alimentario
                aumenta en la
                tercera edad, no s
              
            
          
        
      
    
  


  

    
ólo
    porque el organismo está más predispuesto a este tipo de
    trastornos
    y porque las consecuencias pueden además ser más graves, sino
    porque las personas mayores tienen factores añadidos desde el
    punto
    de vista de la seguridad y la manipulación de los alimentos. La
    disminución de sus funciones perceptivas (vista, olor o gusto)
    y de
    memoria, además de la menor movilidad, que limita sus compras,
    agravan la situación y convierten a este sector de la población
    en
    diana de las toxiinfecciones alimentarias.
  



 









  
Lo
  observamos a diario: los ancianos son, junto con los niños y los
  enfermos crónicos, grupos de riesgo alimentario, no sólo por la
  frecuencia de sus toxiinfeciones sino por las graves
  consecuencias
  que este tipo de procesos pueden acarrear en ellos, así como su
  lenta y difícil recuperación. Esta elevada vulnerabilidad está
  relacionada con un sistema inmune debilitado, enfermedades
  crónicas
  asociadas y unas funciones vitales en general más deterioradas
  que
  pueden verse seriamente dañadas por afecciones que, en otras
  circunstancias, no acarrearían consecuencias tan graves.



 









  
La
  probabilidad de sufrir un problema de origen alimentario se
  incrementa además cuando los sentidos, en especial, la vista, el
  olfato y el gusto, que en ocasiones nos alertan de una posible
  alteración del alimento, no son tan agudos como en otras edades.
  Así, hay que recordar que muchos microorganismos patógenos no son
  alterantes, por lo que el alimento no tiene un aspecto, olor o
  sabor
  desagradables.



 









  
Limitaciones




  
Los
  problemas de vista se traducen a menudo en dificultades para leer
  las
  etiquetas de los alimentos y, en consecuencia, interpretar los
  consejos de conservación




  
A
  menudo, muchos de los motivos por los que un alimento se
  deteriora sí
  van asociados a la presencia de gérmenes alterantes o a otro tipo
  de
  contaminantes, como los químicos o macroscópicos. En estos casos,
  sí puede detectarse más fácilmente por ejemplo la presencia de
  lejía o un cristal que haya caído accidentalmente sobre la
  comida.
  Esta detección, sin embargo, queda alterada cuando, por ejemplo,
  una
  persona que manipula los alimentos tiene problemas de
  vista.




  
Además
  de dificultades en la lectura de las etiquetas y, en
  consecuencia, en
  la interpretación correcta de las fechas de caducidad, de los
  consejos de conservación o las instrucciones de preparación, una
  persona con esta limitación no puede darse cuenta de que un plato
  o
  un utensilio de cocina no están bien limpios.



 









  
Los
  problemas de memoria asociados a la edad también pueden impedir
  preparar la comida de forma adecuada y pueden llevar a confundir
  el
  tiempo que lleva un alimento o plato cocinado en la nevera. Otra
  limitación viene dada por la movilidad restringida, tan
  característica de las personas mayores. No sólo es un grave
  impedimento a la hora de limpiar e higienizar la cocina, con lo
  que
  se facilita el desarrollo de microorganismos y plagas, sino que
  también limita las salidas a la compra. Este factor puede llevar
  a
  una acumulación de productos caducados, especialmente frescos,
  resultado de una compra excesiva realizada para un periodo
  demasiado
  prolongado. Cocinar para varios días es una práctica habitual que
  responde a la comodidad o a la ayuda externa esporádica, pero
  cuya
  excesiva prolongación puede resultar también un importante factor
  de riesgo.



 









  
Las
  limitaciones económicas pueden acarrear otros problemas
  relacionados
  con la seguridad alimentaria en la tercera edad. Hay personas que
  no
  tiran la comida, aunque esté en mal estado, o que no pueden
  permitirse sustituir los utensilios estropeados o los aparatos
  que ya
  no funcionan correctamente. La gestión de las sobras suele ser un
  problema mal resuelto en estas edades. Unos ingresos escasos
  probablemente impliquen una comida de peor calidad, gasto que
  será
  además recortado en caso de necesidad.



 









  
Reducir
  los riesgos




  
Todas
  estas situaciones descritas se desarrollan especialmente cuando
  es el
  anciano el que gestiona su hogar y, como consecuencia, es el
  responsable de su alimentación diaria. Si hay una o varias
  personas
  mayores en el entorno cercano en esta situación se pueden tomar
  algunas medidas para minimizar el riesgo de que sufran una
  enfermedad
  o alteración vinculadas a los alimentos.




  
Algunos
  consejos para evitar posibles toxiinfecciones pasan por:



 









  
Elaborar
  menús acordes a sus necesidades particulares, ya sean
  nutricionales
  o de otra índole, como las derivadas de problemas de
  masticación.




  
Programar
  compras de acuerdo con estos menús. Consultar entregas de pedidos
  a
  domicilio especialmente de alimentos frescos: frutas y verduras,
  carnes y pescados.




  
Cocinar
  varias raciones y congelar para evitar las sobras. Descongelar en
  el
  frigorífico de víspera.




  
Para
  evitar posibles despistes propios de la edad, etiquetar los
  congelados y, si es posible, también los alimentos
  frescos.




  
Supervisar
  la limpieza de la cocina, aparatos y utensilios. Procurar no
  utilizar
  superficies y utensilios de madera.




  
Ser
  especialmente cuidadosos en épocas de calor, así como con los
  alimentos de mayor riesgo sanitario: huevos y derivados, carne de
  pollo, cremas y nata o verduras crudas.




  
Es
  conveniente hablar sobre el riesgo que supone consumir alimentos
  en
  mal estado y hacer especial hincapié en la necesaria prevención y
  en el hecho de que a menudo los alimentos en malas condiciones no
  «avisan». La información será una valiosa arma. Corregir, con
  extrema prudencia, si observamos alguna práctica desaconsejable
  en
  la cocina.



 






 






 






 








  

    
Envejecer
  



                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        El placer de hacerse mayores
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    


  

    
Envejecer
    es algo que siempre les pasa a los demás, no a nosotros mismos.
    Y es
    que vivimos muy de espaldas al inevitable hecho de
    envejecer.
  



 






                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        El placer de hacerse mayores
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    


  

    
Ello
    facilita que cuando algún signo (una enfermedad propia de gente
    ya
    madura, la llegada de los nietos, constatación de que los hijos
    no
    nos necesitan, la muerte de personas de nuestra edad, …) nos
    revela
    que somos más viejos que jóvenes, se desencadene una crisis
    personal difícil de superar.
  





  

    
Año
    tras año, hemos adquirido saberes y destrezas relacionadas con
    nuestra profesión o aficiones, pero raramente nos hemos
    preparado
    para algo vivir la vejez. Nuestra esperanza de vida ronda los
    75 años
    de media. Hoy, una persona no puede, no debe, considerarse
    vieja al
    superar los 55 años. Nuestras posibilidades físicas no son
    equiparables a las que teníamos con 30 años, pero para cada
    edad
    hay varios estilos de vida muy satisfactorios. El proceso de
    envejecimiento es algo natural en los seres vivos, y lo que la
    investigación científica ha hecho por frenarlo se limita a la
    lucha
    contra las enfermedades y a la prevención sanitaria. Son
    fundamentalmente los achaques de salud y cuestiones sociales,
    como la
    pérdida del valor mítico de referencia que antes constituían
    los
    mayores para los jóvenes, y la relajación en el respeto social
    a
    los ancianos, junto con la pérdida de capacidad económica de
    los
    mayores, lo que convierte a este periodo en difícil de
    sobrellevar.
  





  

    
La
    inevitable pérdida, por fallecimiento, de familiares y amigos
    de su
    edad, el cese de la actividad laboral y de la vida social que
    esta
    podía generar contribuyen a crear sensaciones que van desde la
    apatía o la melancolía, hasta el temor a una muerte que se
    siente
    cercana.
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Los
    cambios en nuestro organismo, tanto a nivel físico como
    psicológico
    no llegan de improviso. Son graduales, y como tales hay que
    abordarlos, sin dejar los deberes para mañana. Es posible
    aprender a
    vivir bien, a disfrutar de la última etapa, aprovechándola como
    oportunidad de experimentar vivencias y sensaciones intensas,
    incluso
    novedosas. Y tan placenteras que quizá nos sorprendan e incluso
    nos
    hagan exclamar: “nunca me había divertido tanto”. Las
    generaciones que hoy rondan o superan los 60 años se han
    sacrificado
    mucho por las que hoy lideran la vida social y económica. Este
    es el
    momento de resarcirse. El riesgo merece la pena. Y si no
    sabemos
    pensar en nuestra propia satisfacción,o no nos sentimos con
    fuerzas
    para intentarlo, aprendamos.
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Cultive
    todas las posibilidades de su cuerpo, mediante actividades
    adecuadas
    a sus posibilidades reales, no a su edad. Búsquese personas
    para
    pasear en grupo. La gimnasia (en un centro especilizado o, si
    tiene
    disciplina, en su propio hogar) le ayudará a mantener la
    flexibilidad, la coordinación de movimientos, le acostumbrará a
    adoptar posturas cómodas, y a favorecer el buen estado de
    cuello,
    hombros, brazos, espalada, caderas, piernas y pies.
  





  

    
Aprenda
    a respirar mejor, mejora casi todas las funciones vitales. O
    técnicas
    de relajación, para afrontar con serenidad y provecho esta
    etapa. No
    olvidemos la alimentación: una dieta equilibrada es la mejor
    garantía de salud. Es preferible levantarse de la mesa con un
    poco
    de apetito. “Poca cama, poco plato y mucha suela de zapato”
    podría ser un buen lema.
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Quienes
    mantienen una elevada actividad intelectual, leen el periódico
    todos
    los días, frecuentan los libros, ejercitan su memoria,
    participan en
    tertulias o realizan actividades creativas como pintar o
    escribir,
    disfrutan durante muchísimos años de agilidad y lucidez mental.
    La
    curiosidad por saber y por estar al día son signo de juventud y
    de
    alegría de vivir.
  





  

    
Escuchar
    música no sólo relaja, también proporciona momentos
    inolvidables.
    La TV no es la única opción, aunque tampoco sea desdeñable.
    Antes
    que nada, conviene controlar las emociones y pensamientos
    negativos.
    Inevitablemente, llegan, y hay que prepararse para
    superarlos.
  





  

    
Ante
    melancolías dañinas o momentos tristes, confrontémoslas con
    todo
    nuestro arsenal de positividad (la vida es bella e
    irrepetible), y si
    hemos aprendido alguna técnica de relajación, probemos su
    efectividad.
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Los
    contactos intergeneracionales son positivos. No los desestime.
    Muchas
    actividades de ocio y tiempo libre no tienen edad, y le
    permitirán
    estar en contacto con gente más joven.
  





  

    
El
    sentido del ridículo, la dignidad y otros frenos no deben
    impedir
    actividades que deparan satisfacción. Como si tiene que hacer
    un
    programa en una radio libre o entrenar a un club femenino de
    balonmano. ¿Por qué no? Y qué decir de los viajes. Prepárelos
    de
    modo que le permitan disfrutar. No se agobie con los
    preparativos. La
    única obsesión debe ser pasarlo bien, conocer gente y lugares
    nuevos. Miedos (“vete a saber a dónde nos llevan”), rutinas
    (“yo
    eso no lo puedo comer”), desconfianzas (“algo querrán cuando
    nos
    tratan tan bien”), hemos de aparcarlos. Viajar cuesta bastante
    dinero. Si lo tiene, permítase el lujo de hacer el viaje que
    siempre
    soñó. Si no, confecccione uno a su medida. Busque fechas
    económicas
    y viajes sencillos pero a destinos que le apetezcan. Y no lo
    olvide:
    la generosidad bien entendida empieza por uno mismo. Cuando nos
    hacemos mayores, las manías y rarezas se reafirman. No son
    malas
    “per se”, pero pueden perjudicarnos cuando dificultan nuestra
    relación con los demás y el disfrute de la vida. En nuestra
    mano
    está controlarlas.
  





  

    
Un
    consejo directo: seamos más dialogantes, escuchemos a los
    demás.
    Evitar discusiones banales ayuda a vivir mejor. Y, por último,
    el
    tema tabú: irse a a vivir a una residencia. Si sus hijos le
    acojen
    con agrado y se siente bien, no hay motivo para pensar en ello.
    Pero
    si no es así, en una residencia estaremos tranquilos, más
    seguros y
    mejor atendidos. Acusaremos, al principio, la falta de ese
    calor
    humano que sólo dan hijos y nietos, la rigidez de los horarios
    o la
    comida que en poco se parece a la de casa. Pero estaremos
    rodeados de
    gente como nosotros, y a nada que nos animemos, puede resultar
    bien
    ameno. Los amigos (siempre es tiempo de hacer nuevos), a mano,
    y
    todos los servicios en la misma casa. Además, el régimen
    abierto de
    estas residencias permite salir a visitar a los amigos de
    siempre y a
    los familiares.
  






  

    

      
La
      vejez, etapa de los descubrimientos
    
  



  
	


        


  

    

      
Los
              hijos son mayores, es hora de pensar en nosotros
      mismos. La
              generosidad comieza por uno mismo. Y no hay regalo
      mayor para los
              hijos que ver felices a sus padres.
    
  


        

  
	


        


  

    

      
No
              se obsesione con sus limitaciones físicas. No compare
      con el
              pasado. Adopte los paseos largos y la gimnasia como
      un rito diario.
              Si le apetece, prac tique, con prudencia y asesoría
      médica, un
              deporte adecuado a sus posibilidades.
    
  


        

  
	


        


  

    

      
Ojo
              a la alimentación: haga una dieta equilibrada. Coma
      sin excesos.
    
  


        

  
	


        


  

    

      
Las
              técnicas de relajación ayudan a tomarse la vida y los
      problemas
              con más serenidad.
    
  


        

  
	


        


  

    

      
Haga
              trabajar a su intelecto. Lea periódicos y libros,
      escriba, pinte,
              escuche música, participe en tertulias. Ejercite su
      memoria.
    
  


        

  
	


        


  

    

      
Controle
              las emociones y sentimientos negativos. Positivice.
      Siempre hay
              cosas por las que merece la pena vivir. Recuérdelas y
      valórelas en
              su justa medida.
    
  


        

  
	


        


  

    

      
Relaciónese
              con gente joven, hágalo premeditadamente. Se
      sorprenderá de lo
              bien que le reciben, y de lo que le reporta a nivel
      personal.
    
  


        

  
	


        


  

    

      
Si
              tiene dinero, no se obsesione con guardarlo. Gástelo,
      es el
              momento. Viaje, dedíquelo a sus hobbies, a ser feliz.
      Para eso debe
              servir el dinero, no sólo para sobrevivir.
    
  


        

  
	


        


  

    

      
Ser
              tolerantes y dialogantes y escuchar a los demás,
      enseña mucho y
              ayuda a caer bien a los demás. Discusiones fuertes
      por temas
              banales, ninguna.
    
  







 







  

    

      

        

          

            

              
¿Cómo
              prepararse para la última etapa de nuestra vida?
              Envejecer no es
              fácil para todos. Es un proceso que comporta
              numerosas pérdidas,
              pero también ganancias. Incluso, en el peor de los
              escenarios, la
              dependencia total, es posible descubrir una forma de
              crecer, de
              sublimarse y de sentirse bien. Se suele hablar de los
              factores que
              contribuyen a mantener la longevidad física pero,
              ¿son suficientes?
              Los expertos sostienen que no bastan y revela algunas
              de las claves
              psicológicas fundamentales para envejecer bien y
              tener una vida
              longeva.
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

              

              
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

              
Envejecer
              bien es una suerte que, en parte, depende de la
              actitud de cada
              persona. Envejecer no es lo mismo que ser viejo, un
              estado del
              espíritu que consiste en ver la vida con tristeza y
              amargura. Una
              persona se puede sentir vieja a los 60 años y joven a
              los 80. Éste
              el mensaje con el que arranca “La suerte de envejecer
              bien. La
              plenitud de la vida”, obra de la psicóloga y
              psicoterapeuta Marie
              de Hennezel.
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

              

              
            
          
        
      
    
  




 








  

    
En
    2050, por cada niño habrá tres personas con más de 60 años,
    según
    la Organización Mundial de la Salud (OMS). El número de
    “seniors”,
    como denomina Hennezel a los mayores, sigue al alza de forma
    imparable. Mientras en unas sociedades el miedo a la vejez y al
    deterioro físico se contagia y los ancianos son percibidos como
    una
    carga, en otras son considerados auténticos tesoros. Esto es lo
    que
    sucede en la isla japonesa de Okinawa, que cuenta con numerosos
    habitantes centenarios.
  





  

    
La
    larga vida de los ancianos de Okinawa, designada por la OMS
    como
    región de la longevidad, no se explica sólo por la genética, ya
    que se ha comprobado que cuando sus habitantes abandonan la
    isla
    disminuye su esperanza de vida. Tampoco se justifica por el
    buen
    clima y los sanos hábitos nutricionales que siguen, basados en
    comer
    poco y lento, tomar alimentos sanos como el pescado, la soja,
    el
    arroz o las algas ricas en yodo y calcio, y evitar pasteles y
    golosinas.
  




 










  

    
Envejecer
    no es una debacle
  



 






“

  

    
Envejecer
    no es una debacle ni una edad dorada. Es una etapa tan rica y
    digna
    de ser vivida como las otras, apasionante de vivir, con sus
    alegrías
    y sus dificultades. Da problemas, por supuesto, a todos los
    niveles:
    económicos, sociales, psicológicos”, pero contra esta realidad
    abogan  por un realismo positivo que consiste en mirar estos
    problemas de frente y saber anticiparse a ellos, envejecer es
    “un
    arte contradictorio: por una parte es un naufragio, por otra,
    una
    progresión”.
  



 









  
Es
  un naufragio porque comporta numerosos duelos por la pérdida de
  la
  energía vital, la juventud perdida, la esperanza de vida, la
  salud
  (aparecen los achaques), familiares y amigos de la misma edad que
  fallecen, el trabajo y el éxito profesional, la autonomía
  personal,
  hasta la independencia económica.



 









  
No
  obstante, en el peor de los casos, sostienen  que es posible
  experimentar un importante crecimiento interior y aprender a
  saborear
  la vida de otra forma, puesto que envejecer también es una
  ganancia
  en términos de experiencia, sabiduría, crecimiento interior y
  espiritual. El objetivo en la vejez no debe ser buscar el éxito y
  el
  reconocimiento exterior, sino que la satisfacción viene cuando se
  madura interiormente.



 








“

  

    
Entre
    la renuncia a la juventud y la aceptación de la muerte hay un
    tiempo
    en el que nos podemos sentir profundamente felices y libres.
    Ese
    tiempo es la oportunidad que tenemos de conocer aspectos de
    nosotros
    que desconocíamos, de ver, sentir y amar de otra
    manera”.
  



 









  
Las
  claves psicológicas para envejecer bien




  

    

      

        

          

            

              

                
Un
                estudio llevado a cabo por Robert Dilts, autor de
                numerosas obras de
                programaci
              
            
          
        
      
    
  


  

    
ón
    neurolingüística (PNL), identificó en varios ancianos de más de
    80 años activos y con buena salud, cuáles son las claves
    psicológicas para gozar de una buena vejez. El estudio, llevado
    a
    cabo en Nijmegen (Países Bajos), constató que la capacidad de
    sentirse feliz y encontrarse bien físicamente puede darse en
    personas con formas de ser, creencias y modos de vida muy
    diferentes.
  



 









  
Capacidad
  de sentirse feliz




  
Pero,
  ¿qué tienen en común estas personas? En primer lugar, se
  caracterizan por una mentalidad libre y un gran sentido de la
  tolerancia. Son optimistas, se toman con deportividad las pruebas
  de
  la vida, como una oportunidad para aprender en lugar de cómo un
  fracaso, y defienden la importancia del buen humor. En segundo
  lugar,
  citan el matrimonio como uno de los momentos más trascendentales
  y
  la pérdida del cónyuge, como una de las pruebas más duras. No
  obstante, han sabido superar este duelo y experimentar, incluso,
  cierta presencia protectora de la persona fallecida.



 









  
Los
  ancianos longevos tienen una mentalidad libre y un gran sentido
  de la
  tolerancia, son optimistas y defienden la importancia del buen
  humor.




  
Tampoco
  tienen un gran miedo a la muerte. “Son conscientes de que su vida
  está limitada, pero viven como si dispusieran de todo el tiempo
  del
  mundo”.  “y son capaces de pensar en futuro, mientras que la gran
  mayoría de ancianos viven anclados en el pasado”. Están
  reconciliados con todo lo vivido y afirman que no cambiarían ni
  un
  solo acontecimiento, ni siquiera los más duros y
  difíciles.



 









  
Interpretan
  la vejez como una liberación, un periodo en el que llevar a la
  práctica todo lo que no han podido hacer durante la juventud.
  Desprovistos de numerosas preocupaciones y obligaciones, disponen
  de
  tiempo para dedicarse a sí mismos y a lo que les gusta.



 









  
Otra
  de las claves es que los ancianos longevos no son seres
  solitarios,
  sino que tienen una vida afectiva rica. Esto no significa que
  desconozcan los ratos de soledad, pero huyen del aislamiento. La
  belleza y atracción de los ancianos ya no depende de su
  apariencia
  externa, sino de su alma. Se da la circunstancia de que muchos de
  ellos tienen un cuerpo muy disminuido y han perdido numerosas
  facultades, pero su expresión facial es radiante. Estar
  disponibles
  cuando los demás necesiten su compañía y consejo es su mejor baza
  para no estar solos.



 









  
Por
  último, hay que  defender  que se debe mantener la alegría. En
  hebreo, la misma palabra “guil” significa edad y alegría. Los
  dos peligros principales que se deben vencer para vivir con
  alegría
  son: el aburrimiento (ese sentimiento habitual según el cual la
  vida
  es más de lo mismo) y la tristeza.



 








  

    
Las
    personas que no fuman, beben alcohol con moderación, hacen
    ejercicio
    físico e incluyen regularmente en su dieta frutas y verduras
    pueden
    vivir hasta 14 años más que aquellas que no hacen nada de esto.
    Así
    lo afirma un estudio realizado por investigadores de la
    Universidad
    de Cambridge (Reino Unido) entre la población del este de
    Inglaterra. Estos expertos afirman que los cuatro factores
    citados
    tienen un efecto mayor sobre la longevidad que el sexo de la
    persona,
    su clase social o su índice de masa corporal.
  





  

    
Este
    trabajo, que forma parte de un proyecto europeo cuya finalidad
    es
    obtener información detallada sobre el cáncer y la nutrición,
    se
    basa en el seguimiento durante 11 años de 20.000 personas con
    edades
    comprendidas entre los 45 y 79 años de Norfolk (este de
    Inglaterra).
  





  

    
Tras
    eliminar a los que padecían enfermedades cardiovasculares o
    cáncer,
    los investigadores clasificaron a la población estudiada en
    diferentes grupos mediante la asignación de un punto por cada
    conducta. No fumar valía un punto. Beber con moderación (entre
    uno
    y 14 vasos de vino a la semana) suponía otro punto y otro más
    hacer
    ejercicio físico. El cuarto punto se adjudicaba a aquellas
    personas
    que consumían habitualmente frutas y verduras.
  





  

    
Los
    investigadores siguieron durante una década a la población y,
    el
    año pasado, cerraron la fase preliminar y analizaron la
    relación
    entre los puntos adjudicados inicialmente y los casos y causas
    de
    fallecimiento. Su conclusión es que entre una persona con
    cuatro
    puntos iniciales y otra sin ningún punto hay una diferencia en
    la
    expectativa de vida de 14 años.
  



 








  

    
Hacer
    frente a la jubilación no siempre es tarea fácil. Llegar a los
    65
    años o someterse a una prejubilación a partir de los 55 puede
    suponer un difícil momento que en muchas ocasiones produce
    depresión
    y estrés. El jubilado, dicen los expertos, experimenta al
    principio
    momentos de euforia, pero después puede caer en estados
    depresivos
    que se acentúan en función de las circunstancias personales.
    Aún
    así, el panorama para un pensionista no tiene por qué ser
    frustrante. Como elementos positivos algunos geriatras señalan
    la
    disponibilidad de un tiempo precioso para realizar actividades
    que
    antes eran impensables, la jubilación es una de las crisis
    vitales
    más importantes a las que se enfrentan los individuos. En el
    espectro de la vejez, hay muchas clases de mayores: los que se
    toman
    este momento como una liberación y los que caen en terribles
    decepciones que incluso llegan a provocarles la muerte.
    Existen,
    otras personas mayores que por sus circunstancias laborales
    (artistas, intelectuales) no se jubilan nunca y se mantienen
    activos
    casi hasta el final de sus días,  puede decirse que, en
    general, la jubilación supone “un cambio vital considerable”.
    Se
    trata de una situación de crisis que, en su opinión, puede
    tener
    una vertiente positiva y otra negativa. Más tiempo libre,
    oportunidad para descansar y dedicarse a actividades
    placenteras
    aparecen en el apartado de elementos positivos. Al otro lado de
    la
    balanza se hallan la pérdida de relaciones sociales, de
    reconocimiento y la disminución del salario, entre
    otros.
  




  

    
“
  


  

    

      

        

          

            
En
            materia de salud bajan hasta las defensas. Pero no le
            ocurre a todos.
            El que tiene dinero juega al golf y se lo pasa
            estupendamente. Pero
            si te jubilas con pocos ingresos económicos, viudo y
            sin hijos o con
            ellos fuera de la ciudad te empiezas a enfrentar a la
            soledad”.
          
        
      
    
  





  

    
El
    período de jubilación,  coincide a menudo con una etapa de la
    vida
    en la que el individuo puede estar más debilitado. Ello
    conlleva
    situaciones predepresivas o depresivas que pueden requerir
    atención
    profesional. El estrés en la mayoría de los casos obedece a la
    precaria situación económica a la que se ven abocados muchos
    jubilados que requieren ayuda de la administración. 
  





  

    
 
    

      

        

          
En
          el proceso psicológico que conlleva una jubilación
          aparece una
          pérdida del rol profesional. Y cuando éste supone más del
          75% del
          tiempo del individuo, y se suma a la disminución de
          ingresos
          económicos, nos encontramos ante consecuencias negativas
          que
          repercutirán en el estado de ánimo del jubilado. Ello no
          quiere
          decir necesariamente,  que los pensionistas se enfrenten
          siempre a
          situaciones poco agradables. A veces se pueden asumir
          otros roles que
          refuercen la personalidad y la autoestima, como por
          ejemplo el papel
          de abuelos. 
        
      
    
  





 









  

    
 
    

      

        

          
Cada
          persona se jubila como ha vivido. Es absurdo que una
          persona como yo,
          que nunca ha hecho gimnasia la vaya a hacer ahora a
          marchas forzadas.
          Es absurdo hacer cosas a las que no estoy acostumbrada.
          Lo terrible,
          en cambio, es dejar de hacer cosas que antes podía, como
          por ejemplo
          leer. Pero la vejez es ley de vida y hay que aceptarla
          con el mejor
          humor posible”,  la jubilación no es fácil de asumir pero
          que depende en buena medida de las circunstancias de la
          persona. Uno
          de los aspectos positivos que Viñes encuentra a la
          jubilación es la
          posibilidad de asociarse en organizaciones diseñadas para
          mayores
          que ayudan en cierta forma a mitigar el vacío que puede
          dejar el
          convertirse en pensionista. “Antes era difícil asociarse,
          ahora
          no. Ya no necesitamos permiso para hacerlo y es una buena
          opción”,
           hay que señalar la importancia de dejar atrás el mito
          tan
          extendido de que todas las personas mayores quieren lo
          mismo. Por lo
          general, dice, se diseñan actividades muy uniformes, sin
          tener en
          cuenta que en este segmento de la población hay una gran
          heterogeneidad. “Que los programas para jubilados consten
          de los
          mismos puntos es un error. A unos les puede encantar
          hacer un viaje
          con el Imserso y a otros les puede parecer un
          horror”.
        
      
    
  



 








 










  

    
No
    obstante, entre los profesionales se trata de cambiar esa
    mentalidad
    y por eso son cada vez más diversas las ofertas para los
    jubilados.
    “Hay que acabar con la idea de que los mayores no pueden
    aprender o
    que no les gusta la tecnología. Ahora ya hay aulas de internet
    para
    mayores”. Hay que procurar que los ancianos participen y tengan
    actividad corporal y mental suficiente. No deben ser
    considerados
    como niños, sino como personas de gran experiencia y sabiduría.
    Se
    deben respetar las aficiones de los ancianos, animarles a que
    organicen su tiempo y brindarles oportunidades de relación y
    disfrute. La labor de psicólogos, psicopedagogos y educadores
    puede
    ser muy positiva en esta etapa de la vida”.
  



 








 









  

    
 
    

      

        

          
Recomiendan
          mantenerse activo y procurar, de la manera que mejor le
          favorezca al
          individuo, integrarse en la sociedad. “Y creo que se debe
          contemplar la posibilidad de ir al psicólogo, sobre todo
          a partir de
          los 50 años. A mí me parece que a esa edad es cuando
          llega la
          verdadera crisis”. Para enfrentarse a la jubilación,
          dicen los
          expertos, lo mejor es tratar de separar esta etapa de la
          vida de la
          pérdida de autoestima. Pero en ello no sólo juega un
          papel
          importante la actitud del jubilado sino de las personas
          que le
          rodean. “Cuanto más apoyo social tienen estas personas
          más
          positiva será la jubilación. O por lo menos disminuyen
          las
          consecuencias negativas. No es lo mismo el que se jubila
          sin redes
          sociales de apoyo emocional -familiares y amigos-, que el
          que lo hace
          rodeado de estos estímulos”,  hay jubilados de ciertas
          capas
          sociales, como por ejemplo en las zonas rurales, que
          están poco
          informados sobre el panorama que les espera. “Creo que se
          da muy
          poca información sobre la vejez y es importante, sobre
          todo en esos
          ámbitos, que la gente aprenda a envejecer”, el parámetro
          establecido a partir del cual se empieza a hablar de
          vejez son los 65
          años, pero los cambios importantes en el individuo se dan
          a partir
          de los 80. 
        
      
    
  




 










  

    
Uno
    de los aspectos en los que más se nota la jubilación es en el
    matrimonio. Éste se ve afectado por el cambio de rol de uno de
    sus
    miembros en el momento de dejar su vida laboral activa. Por lo
    general, lo que ocurre es que la pareja se ve obligada a
    compartir un
    tiempo que antes no tenía. Si la mujer estaba en casa
    permanentemente y de repente su marido también lo está, las
    cosas
    pueden complicarse. Pero ello depende de la actitud que asuman
    ambos.
    “Todo trascurre en función de cómo se organicen. Las personas
    autónomas se organizan creativamente y se encuentran bien. Las
    personas muy dependientes y que viven el trabajo como única
    fuente
    de satisfacción son los que peor se adaptan con una posible
    incidencia negativa en la pareja: discusiones, celos, etc.”
    .
  



 










  

    
Una
    persona que antes dedicaba la mayor parte de su tiempo al
    trabajo se
    ve, de la noche a la mañana con demasiado tiempo libre y no
    sabe qué
    hacer. De allí se genera una situación de estrés que hace más
    vulnerable al individuo. Entonces, costumbres, actividades? que
    antes
    no suponían un problema ahora comienzan a serlo. “Por eso la
    recomendación en el caso de las parejas pasa por buscar unas
    fuentes
    de refuerzo. La otra persona tiene que establecer patrones de
    comportamiento nuevos, porque ahora tendrá que relacionarse más
    tiempo con su pareja. Lo ideal es que los dos encuentren
    objetivos
    comunes, que le den un significado a su nueva relación y que
    satisfaga a los dos”.
  



 









  

    
“
    

      

        

          
Si
          durante el matrimonio la pareja ha estado unida es
          bastante probable
          que las cosas marchen. Cuando el marido se queda en casa
          muchas veces
          donde más se producen desencuentros es en la cocina, pero
          siempre
          hay que intentar mantenerse ocupado”. En el camino hacia
          la
          jubilación, debe existir un proceso individual de
          aceptación del
          nuevo rol. “Lo negativo siempre es la sensación de haber
          perdido
          un papel social, de convertirse en invisible; pero este
          es un riesgo
          que hay que asumir con naturalidad. Es importante
          intentar cuidarse
          más porque de lo contrario pueden aparecer problemas de
          salud”.
        
      
    
  



 








 









  

    

      

        

          

            

              
La
              población geriátrica es un conjunto tan heterogéneo
              de individuos
              que resulta imposible hacer unas recomendaciones
              dietéticas en
              general. Por ello, lo aconsejable es agrupar, por un
              lado, las
              recomendaciones para una "dieta ideal" y, por otro,
              las
              peculiaridades para la "persona mayor dependiente" y
              "la
              nutrición entera".
            
          
        
      
    
  


  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
Un
              primer punto importante es conocer si la persona
              mayor a la que estoy
              atendiendo se encuentra desnutrida o no. Esto se
              puede conocer
              mediante la medición del índice de masa corporal, que
              es igual a la
              división del peso en kilogramos entre la talla en
              centímetros
              elevado al cuadrado (IMC= peso (Kg)/talla2 (m)).
              Valores entre 18,5 y
              25 son normales, inferiores a 18,5 indican
              desnutrición y superiores
              a 25 anuncian sobrepeso. Si por inmovilidad no es
              posible medir a la
              persona, se puede calcular la talla a través de la
              medición de la
              distancia del talón a la rodilla y por la edad
              mediante la siguiente
              fórmula:
            
          
        
      
    
  



 







  

    

      

        

          

            

              

                
-
                Varones = 64,19-(0,04 x años) + (2,02-altura de la
                rodilla en cm)
              
            
          
        
      
    
  



 







  

    

      

        

          

            

              

                
-
                Mujeres = 84,88-(0,24 x años) + (1,83 x altura de
                la rodilla en cm)
              
            
          
        
      
    
  





  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
La
              dieta ideal
            
          
        
      
    
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
La
              Fundación Española de Nutrición habla de "dieta
              ideal"
              cuando en la dieta media consumida en un período de
              15 días el
              10-15% de su energía deriva de las proteínas, un
              30-40% de las
              grasas y un 50-60% de los hidratos de carbono. Esta
              definición no
              hace distinción entre jóvenes y viejos. De hecho, no
              existe ninguna
              evidencia de que un anciano sano, con buen grado de
              actividad física,
              deba alterar su dieta con respecto a aquella que
              seguía cuando era
              más joven. Nuestro país se encuentra entre los que
              siguen la
              llamada dieta mediterránea, cuyas características
              principales son:
            
          
        
      
    
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
-
              Elevado consumo de frutas y vegetales, con los que se
              aportan grandes
              cantidades de vitamina C, betacarotenos y
              fibra.
            
          
        
      
    
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
-
              Elevado consumo de aceites vegetales, sobre todo de
              aceite de oliva,
              lo que conlleva una ingesta elevada de ácidos grasos
              monoinsaturados
              que de alguna manera combaten la enfermedad
              cardiovascular.
            
          
        
      
    
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
-
              Elevado consumo de pescados que aportan proteínas de
              excelente
              calidad y ácidos grasos poliinsaturados, sobre todo
              del grupo
              Omega-3, que son también beneficiosos en la
              prevención de la
              enfermedad cardiovascular.
            
          
        
      
    
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
-
              Alto consumo de leche y derivados que proporcionan
              proteínas y
              especialmente calcio.
            
          
        
      
    
  


  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
-
              Bajo consumo de grasas sólidas, del tipo de la
              mantequilla y la
              margarina, ricas en ácidos grasos saturados.
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Estas
    características de la dieta mediterránea hacen que sea
    especialmente recomendable por su elevado aporte de vitaminas y
    minerales y por su equilibrio en la proporción de las distintas
    grasas. Por desgracia, en los últimos años la dieta seguida por
    nuestra población está cambiando. La ingesta de frutas y
    legumbres
    está disminuyendo y aumenta el consumo de ácidos grasos
    saturados,
    aunque estos cambios parecen afectar menos a nuestros mayores.
    Por
    todo ello, la principal recomendación que debemos hacer a
    nuestros
    ancianos es que sigan una dieta rica y variada. No obstante,
    existen
    ciertas peculiaridades que conviene tener en cuenta:
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
-
              La tendencia a realizar menos actividad física hace
              que debamos
              vigilar la ingesta energética para evitar la
              aparición de obesidad
              y, del mismo modo, recomendar el mantenimiento o
              recuperación de un
              cierto grado de ejercicio.
            
          
        
      
    
  





  

    
-
    Con la edad disminuye la percepción de la sensación de sed. Por
    ello, las personas mayores se encuentran predispuestas a la
    deshidratación, por lo que es importante insistir en una
    ingesta
    líquida abundante de aproximadamente 1,5 a 2 litros al día, en
    forma de agua, zumos e infusiones. Un estado de hidratación
    adecuado
    también ayuda a regular el tránsito intestinal, facilita la
    eliminación de secreciones bronquiales y disminuye la
    incidencia de
    infecciones urinarias.
  



 








  

    
-
    La ralentización del ritmo intestinal, frecuente en los
    ancianos,
    hay que combatirla con una ingesta de fibra adecuada, 40 gramos
    al
    día de forma aproximada. Por ello hay que insistir en un
    consumo
    elevado de alimentos ricos en este elemento, como son las
    legumbres,
    frutas y cereales. Además existen multitud de preparados
    comerciales
    que nos pueden ayudar cuando la ingesta de la fibra dietética
    no es
    suficiente para regular el ritmo intestinal.
  



 








  

    
-
    Hay ciertas deficiencias de vitaminas y minerales a las que las
    personas mayores, sobre todo las personas dependientes, pueden
    ser
    sensibles: hierro, calcio, zinc, vitaminas del grupo B,
    vitamina D y
    ácido fólico. Por ello es bueno la toma regular de fruta,
    legumbres
    y verduras junto con carne o pescado, alimentos ricos en dichos
    oligoelementos y vitaminas.
  



 








  

    
-
    Una adecuada exposición al sol es imprescindible para el
    funcionamiento de la vitamina D y del calcio, por lo que,
    habida
    cuenta de que vivimos en un país soleado, hay que insistir a
    las
    personas mayores en que dejen que el sol contacte con su piel.
    Hay
    que llamar la atención de la elevada prevalencia de
    hipovitaminosis
    D en ancianos incapacitados por no salir de casa o de la
    residencia y
    no estar en contacto con el sol.
  



 








  

    
-
    La ingesta moderada de vino es otra característica de la dieta
    mediterránea y parece demostrado que una ingesta de alcohol de
    15-30
    gramos al día (equivalente a 1-2 vasitos de vino al día) no es
    perjudicial.
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
Por
              último, es muy importante recordar que cualquier
              cambio en la dieta
              de la persona mayor debe hacerse tras valorar sus
              hábitos y gustos
              dietéticos y sin olvidar aspectos como la dentición,
              economía,
              entorno familiar, etc. La comida es sin duda un
              hábito social y de
              costumbres. Por eso, la alimentación de una persona
              mayor no se debe
              cambiar de un día para otro. Los cambios tienen que
              ser graduales y
              con su consentimiento. La comida es un acto social,
              por lo que comer
              en solitario lleva consigo alteraciones nutricionales
              importantes,
              como una menor ingesta, una dieta descuidada con
              comidas de fácil
              preparación y no siempre equilibradas. Por todo ello,
              es muy
              importante utilizar la comida para poder conocer y
              entablar una mejor
              relación con la persona mayor.
            
          
        
      
    
  





  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
Peculiaridades
              de la dieta en la persona mayor dependiente
            
          
        
      
    
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
Las
              peculiaridades generales que deben tenerse en cuenta
              son las
              siguientes:
            
          
        
      
    
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
-
              Las variables que están conectadas de manera directa
              con el consumo
              energético son el ejercicio físico y mental de la
              persona. De este
              modo, en una persona dependiente hay que tener muy en
              cuenta que la
              menor actividad física debe de ir acompañada de una
              menor ingesta,
              por lo que se debe vigilar siempre tanto la obesidad
              como la
              desnutrición. La obesidad es sin duda uno de los
              principales
              factores negativos en la vida de una persona
              dependiente, puesto que
              provoca un círculo vicioso claro: dependencia física
              igual a menor
              actividad física, menor actividad física igual a
              mayor sobrepeso, a
              más sobrepeso mayor dependencia física... así hasta
              llegar a ser
              el detonante de una dependencia más grave que obligue
              al ingreso en
              una residencia por no poder atenderle ya en el
              domicilio.
            
          
        
      
    
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
-
              La inmovilidad de mayor o menor grado también lleva
              consigo un mayor
              o menor estreñimiento, por lo que es muy útil que la
              persona
              dependiente incremente su consumo de fibra y su
              hidratación.
            
          
        
      
    
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
-
              La dieta en un principio debe de ser similar a la
              "dieta ideal",
              a excepción del cambio en las cantidades enunciadas
              con
              anterioridad. Junto a esta salvedad, también conviene
              tener en
              cuenta dos peculiaridades de la alimentación, en
              ambos casos en
              función la enfermedad causante de la
              dependencia:
            
          
        
      
    
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
Si
              la persona padece de hipertensión arterial, o de
              cardiopatía
              (insuficiencia cardiaca, infarto o angina de corazón
              o infartos
              cerebrales), es necesario disminuir la ingesta de sal
              en las comidas,
              así como la retirada de los alimentos ricos en
              colesterol (bollería,
              margarina, carnes rojas (cerdo y sus derivados,
              cordero, buey, pavo,
              pato), exceso de pan, exceso de huevos, pescado azul
              (atún,
              sardinas, salmón)). No obstante, lo importante es que
              la persona
              coma de todo, incluso de los alimentos prohibidos que
              hemos
              enunciado, pero que coma menor cantidad de éstos y
              mayor cantidad
              del resto de productos permitidos (legumbres, pollo,
              carne de
              caballo, de vaca, pescados, verduras).
            
          
        
      
    
  


  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
Si
              la persona padece de diabetes mellitus debe seguir la
              dieta marcada
              por el médico para las personas diabéticas, a fin de
              evitar que los
              problemas de salud que conlleva un elevado nivel de
              azúcar en sangre
              (infarto de miocardio, infarto cerebral, etc).
            
          
        
      
    
  


  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
-
              La disfagia es la dificultad para la deglución o la
              interrupción
              del bolo alimenticio en su paso hacia el esófago. Las
              principales
              causas son: alteración de la coordinación
              neuromuscular -la más
              frecuente- como secuela de un ictus (infarto
              cerebral); obstrucciones
              del esófago por tumores, etc.; inflamaciones
              esofágicas por hongos,
              etc.
            
          
        
      
    
  


  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
-
              La disfagia neuromuscular se manifiesta sobre todo en
              la dificultad
              para tragar líquidos, mayor que para los sólidos, con
              tos al
              intentarlo o almacenamiento en la parte posterior de
              la boca.
            
          
        
      
    
  


  

  




 






 








  

    
Algunos
    consejos útiles son:
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
Recordar
              que, en muchos casos, hay disfagia aunque no aparezca
              tos.
            
          
        
      
    
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
No
              insistir nunca si existe dificultad o tos.
            
          
        
      
    
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
Las
              gelatinas o purés espesos se toleran mejor.
            
          
        
      
    
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
Son
              preferibles las tomas frecuentes y en pequeñas
              cantidades.
            
          
        
      
    
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
El
              enfermo debe estar sentado o semisentado.
            
          
        
      
    
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
Es
              importante detectar precozmente una broncoaspiración
              (paso del
              alimento al pulmón), ya que en muchos casos sus
              manifestaciones
              pueden no ser evidentes (tos intensa y disnea, es
              decir, dificultad
              para respirar, para meter aire en los pulmones).
              Algunos síntomas
              son la fiebre o febrícula, o una respiración más
              rápida de lo
              habitual. En el anciano, el ritmo normal es de 20-25
              inspiraciones
              por minuto. Dado que suele ser una respiración muy
              superficial, para
              medir su frecuencia es preciso poner la mano sobre el
              pecho del
              paciente y contar las veces que se mueve durante un
              minuto completo.
            
          
        
      
    
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
De
              igual modo, es muy importante saber cómo actuar ante
              un vómito
              alimenticio:
            
          
        
      
    
  



 








  

    
-
    Cuando sea posible, el paciente debe sentarse. Si está en la
    cama,
    se coloca en decúbito lateral (de lado) o se gira su cabeza
    hacia un
    lado.
  



 








  

    
-
    Colocar la palangana delante de la cara.
  



 








  

    
-
    Apoyar la mano en la frente del paciente y secar el
    sudor.
  



 








  

    
-
    Asear al paciente una vez haya terminado el vómito. Cambiar la
    ropa
    de la cama y del paciente si procede.
  



 








  

    
-
    Avudarle a enjuagarse la boca. Lavarse las manos.
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
Las
              consecuencias del vómito pueden ser inmediatas (por
              ejemplo, paso de
              gran cantidad de alimentos al pulmón produciendo
              asfixia y
              broncoaspiración) o tardías, como la
              deshidratación.
            
          
        
      
    
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
Episodios
              frecuentes de disfagia con resultado de
              broncoaspiración deben ser
              comentados con el médico para la valoración o no de
              nutrición
              enteral (sonda nasogástrica o gastrostomía).
            
          
        
      
    
  





  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
Nutrición
              artificial
            
          
        
      
    
  





  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
El
              déficit nutricional requiere de un tratamiento
              específico, pero, en
              ocasiones, los pacientes, especialmente las personas
              mayores
              dependientes, están incapacitados para ingerir,
              digerir o
              metabolizar los nutrientres recomendados. En estas
              circunstancias la
              nutrición artificial cobra protagonismo. La nutrición
              artificial
              son los suplementos comerciales farmacéuticos para
              añadir a una
              dieta normal en aquellas personas que pueden ingerir
              alimentos, y los
              preparados comerciales farmacéuticos que constituyen
              la dieta
              enteral para aquellas personas incapaces de ingerir
              alimento
              (disfagia, tumores, etc) y que se administran a
              través de sonda
              nasogástrica o gastrostomía.
            
          
        
      
    
  


  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
Suplementos
              nutricionales
            
          
        
      
    
  





  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
Son
              preparados farmacéuticos que se venden en las
              farmacias y que quizás
              algún día se vendan también en los centros
              comerciales. Son
              preparados como los "potitos" de los niños, con muy
              diferentes sabores (chocolate, fresa, vainilla) y
              texturas (más
              líquidos, más espesos), que tienen una cantidad
              energética
              aproximada de 250 Kilocalorías y que completan, no
              sustituyen, la
              dieta habitual. Son útiles para aquellas personas
              mayores con
              anorexia o que acaban de superar convalecencias de
              enfermedades
              graves que le han obligado a una larga
              hospitalización, como una
              cirugía, una prótesis de cadera, etc. En el hospital
              las comidas no
              son específicas para cada paciente y es muy frecuente
              que por el
              diferente tipo de comida, las prisas y el carácter
              poco familiar de
              un hospital, la persona mayor sufra desnutrición en
              su ingreso
              hospitalario. En estas situaciones es cuando estos
              suplementos son
              más útiles.
            
          
        
      
    
  


  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
Nutrición
              por sonda nasogástrica y gastrostomía
            
          
        
      
    
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
Constituye
              la administración de toda una dieta artificial a
              través de algún
              dispositivo (sonda nasogástrica o gastrostomía) que
              lleva el
              alimento de forma directa al estómago. Está indicado
              para aquellas
              personas mayores incapaces de deglutir. Es el caso de
              las personas
              que han sufrido un infarto cerebral y que le ha
              afectado la zona de
              la deglución produciéndole disfagia e imposibilidad
              para la
              deglución. Otra tipología de pacientes es la de los
              que padecen
              demencia en estado severo y se niegan a comer o bien
              a los que la
              propia demencia les produce disfagia. Por último,
              otro grupo de
              pacientes es el constituido por los afectados por un
              cáncer de
              cabeza-cuello (cánceres de esófago, gástricos, de
              faringe, de
              cavun, cerebrales) que impiden el paso del
              alimento.
            
          
        
      
    
  


  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
La
              sonda nasogástrica es la técnica más usada en España.
              Es de fácil
              colocación, eso sí, siempre por parte de personal
              sanitario.
              Consiste en la introducción de una sonda fina a
              través de la nariz,
              hasta el estómago, sujeta después a la nariz con
              esparadrapo para
              evitar que se salga. La sonda nasogástrica mantiene
              el mecanismo del
              vaciado gástrico, permite el paso del alimento
              durante un tiempo y
              deja a la persona en libertad entre comida y comida.
              Los cuidados que
              debe realizar la familia o el paciente son los
              siguientes:
            
          
        
      
    
  



 








  

    
-
    Tapar el extremo de la sonda con un tapón (el propio de la
    sonda)
    cuando se haya terminado de pasar la alimentación.
  




  

    

      

        

          

            

              
-
              Cambio del apósito de fijación de la nariz
              (esparadrapo de papel,
              no de tela, y no fijarlo en la frente o los pómulos,
              porque así se
              saldrá con facilidad, sino en la nariz) cada 24 horas
              o siempre que
              esté en mal estado para evitar que la sonda se salga
              y evitar así
              irritaciones o úlceras en la piel de esta parte del
              rostro.
            
          
        
      
    
  


  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
-
              Limpieza de las fosas nasales y bordes del catéter
              diariamente, así
              como de la boca, con cepillo dental, o bien con gasas
              con oraldine o
              cualquier otro producto.
            
          
        
      
    
  



 








  

    
-
    Movilizar la sonda cada 24 horas para cambiar el punto de apoyo
    y así
    evitar que se formen úlceras o heridas en la piel de la
    nariz.
  



 








  

    
-
    Mantener la sonda limpia con la administración de 50
    centímetros
    cúbicos de agua después de cada uso.
  



 








  

    
-
    Para dar el alimento, siempre en posición sentada y sin
    acostarse
    hasta después de una hora de haber acabado la nutrición para
    evitar
    de esta forma que pase el alimento del estómago al pulmón. Hay
    que
    conectar la sonda nasogástrica por su extremo a la bolsa
    colectora
    de nutrición enteral y graduar su paso según las indicaciones
    mostradas por el personal sanitario. Lo ideal es pasar
    alrededor de
    500cc de alimentación en 1-2 horas y tres veces al día
    haciéndolas
    coincidir con las horas de desayuno, comida y cena. Después de
    cada
    alimentación, conviene pasar 100 cc de agua en cada
    toma.
  



 








  

    
-
    Para pasar los medicamentos, es recomendable triturarlos o
    diluirlos
    en agua. Se pasarán por la sonda nasogástrica utilizando una
    jeringa adecuada. Después se añadirán los 50 cc de agua para
    evitar que el medicamento se quede en las paredes de la sonda y
    la
    obstruya. No todos los medicamentos se pueden pulverizar, por
    lo que
    es conveniente que su médico le prescriba fármacos en forma de
    jarabe o que no pierdan sus propiedades cuando se
    trituren.
  




  

    

      

        

          

            

              
-
              Recuerde que cualquier duda sobre la nutrición
              enteral así como
              sobre los cuidados de la sonda urinaria debe
              resolvérsela su equipo
              médico y de enfermería de atención primaria.
            
          
        
      
    
  


  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
La
              gastrostomía es una alternativa muy válida a la sonda
              nasogástrica
              y presenta una ventaja fundamental, que es la
              comodidad y el aspecto
              estético. La técnica de colocación más frecuente de
              la
              gastrostomía es la gastrostomía percutánea
              endoscópica, que se
              realiza con anestesia local y sedación ligera en una
              sala de
              endoscopias. El endoscopio (tubo fino con luz que se
              mete por la
              nariz hasta el estómago) marca el punto donde se debe
              puncionar el
              estómago con aguja fina. Será por ese lugar por donde
              saldrá el
              tubito para introducir la comida. La gastrostomía
              presenta como
              ventajas frente a la sonda nasogástrica un menor
              riesgo de
              arrancarse la sonda, un menor riesgo de aspiración
              pulmonar y un
              menor número de complicaciones con una nutrición más
              completa y
              rápida. Sus cuidados son los mismos que los expuestos
              con
              anterioridad, con las siguientes
              peculiaridades:
            
          
        
      
    
  



 








  

    
-
    Es conveniente tapar la gastrostomía con un apósito para evitar
    que
    se enganche con la ropa o de forma voluntaria en caso de los
    pacientes con demencia, que se lo arrancan sin conocer su
    uso.
  



 







  

    

      

        

          

            

              
-
              Los bordes de la gastrostomía deben estar siempre
              secos y bien
              hidratados.
            
          
        
      
    
  


  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
-
              Las recomendaciones anteriores en cuanto a paso de
              alimentos,
              líquidos y fármacos son las mismas que en la sonda
              nasogástrica.
            
          
        
      
    
  





  

    
-
    La gastrostomía suele presentar menos arrancamientos o
    extracciones
    que las sondas nasogástricas. Si esto ocurriera, no se alarme,
    no es
    nada grave y es fácil de solucionar. Avise a su médico con el
    fin
    de que ponga los recursos necesarios para volver a colocarle
    una
    nueva gastrostomía. Si no se lleva a cabo una nueva
    gastrostomía,
    el orificio se cerrará en 24-48 horas. Mientras se soluciona el
    problema, ponga un apósito (gasas) grueso (muchas gasas) para
    que
    absorba el contenido gástrico que sale por el orificio.
  




  

  


  


  


  

    

      

        

          

            

              
Aunque
              la gastrostomía parezca un remedio más agresivo que
              la sonda
              nasogástrica, sin embargo es menos molesta, no es tan
              irritativa y
              tan incómoda como tener un cuerpo extraño (una sonda)
              por la nariz
              las 24 horas del día. Por ello, muchos pacientes,
              sobre todo los
              pacientes con demencia, se arrancan la sonda
              nasogástrica una y otra
              vez, lo que obliga a tenerlos sujetos. En estos casos
              es cuando más
              indicada está la gastrostomía. Esta técnica no es
              dolorosa y el
              paciente no siente que tenga nada extraño que le
              moleste. Si el
              paciente con demencia se arranca la gastrostomía, es
              única y
              exclusivamente porque se encuentra con ello y, como
              le resulta
              curioso, tira de ello. Esto se puede evitar, como
              hemos comentado
              antes, con la sujeción por medio de un apósito por
              debajo de la
              ropa.
            
          
        
      
    
  


  

  




 






 







  

    
“
  


  

    

      

        

          

            
Cuéntame,
            cómo te ha ido, si has conocido la felicidad”
            preguntaba el
            estribillo de una popular canción de los primeros años
            70. Es en
            esta época cuando comienza a hablarse de la felicidad
            como meta que
            da sentido a la vida. No se baraja tanto la querencia y
            el derecho
            del ser humano a la felicidad como premio a un denodado
            empeño o a
            las buenas obras realizadas, sino como la casi 
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

              
obligatoriedad
              de ser feliz
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            
 de
            vivir en un estado placentero permanente. No vamos a
            reflexionar aquí
            sobre cuestiones conceptuales elevadas, de índole
            filosófica o
            ética. Partamos, simplemente, de un principio: tenemos
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

              
derecho
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            
 a
            ser felices y el 
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

              
deber,
              como personas inteligentes, sensibles y sociables que
              somos,
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            
 de
            encaminar nuestra vida por un camino que nos depare más
            satisfacciones que disgustos.
          
        
      
    
  





  

    
Un
    momento feliz es algo que hacemos que nos suceda, y que
    normalmente
    no se debe a acontecimientos externos
  





  

    
Pero
    la felicidad, como estado objetivo de vida, no existe. Es
    abstracta,
    subjetiva y personal si bien en nuestra civilización occidental
    podemos enumerar unos elementos básicos que se requieren para
    ser
    feliz: buena salud, un trabajo satisfactorio, una rica vida
    amorosa,
    afectiva y familiar, amigos que nos “llenen”, tiempo y
    posibilidad para desarrollar nuestras aficiones, buena
    situación
    económica, bienestar psicológico y emocional… E
    independientemente de que nos guste que también a los demás las
    cosas les vayan bien, especialmente a nuestros seres queridos,
    percibir que nos aprecian como personas, en suma, que nos aman,
    nos
    respetan y nos comprenden, ayuda mucho a que nos sintamos
    felices. Lo
    que varía, sin duda, es la importancia que cada uno de nosotros
    concedemos a estos apartados.
  



                    
                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Una búsqueda inútil
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
                    


  

    
Hay
    personas que malgastan sus vidas en una constante y estéril
    búsqueda
    de la felicidad como estado cuasipermanente, con la quimérica
    ilusión de que algún día la encontrarán. Pero la felicidad es,
    normalmente, una situación pasajera que se nos escabulle a la
    mínima
    y sin avisar. Dominados por ese objetivo de la felicidad
    absoluta y
    permanente, algunas personas, pese a que tienen motivos reales
    para
    sentirse razonablemente bien, entienden que debe mejorar su
    situación
    porque viven en la convicción de que hay un estadio superior,
    más
    intenso y satisfactorio, que otros individuos han alcanzado.
    Pero,
    una vez más, la comparación con los demás, lejos de depararnos
    algo bueno, tiende a sumirnos en la insatisfacción. En última
    instancia, la disyuntiva es ser conformistas o ambiciosos, y
    como
    casi siempre, lo razonable está en el término medio. No debemos
    dejar de luchar para mejorar nuestro bienestar, ya sea material
    o
    emocional, pero hemos de saber apreciar lo ya
    conseguido.
  





  

    
Los
    especialistas aseguran que consciente o inconscientemente
    percibimos
    que en algún momento de nuestra vida hemos alcanzado ese estado
    que
    asociamos a la felicidad, y que deseamos volver a revivirlo. La
    teoría del psicoanálisis, por ejemplo, indica que ese gran
    momento
    está relacionado con la satisfacción que sentimos cuando al
    tener
    hambre por primera vez, la leche materna nos satisfizo. Según
    esta
    corriente psicológica, conocida esa vivencia de plenitud
    ansiamos
    reproducirla el resto de nuestra vida. Otra explicación, más
    espiritual que científica, es la de que llevamos grabada en
    nuestro
    código genético una cierta idea del paraíso. Cualquiera que sea
    la
    argumentación a que nos acojamos, buscamos algo que en un
    determinado momento hemos experimentado pero no conocemos del
    todo.
  





  

    
En
    resumen, lo conveniente es dejar de buscar ese imposible
    idealizado,
    porque no lo vamos a encontrar. La felicidad no el resultado de
    una
    búsqueda ni, menos aún, del azar.
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Ser
    feliz no es una entelequia, una creación intelectual o cultural
    con
    difícil referente objetivo. Es una aspiración inherente al ser
    humano, que cada persona debe trabajar y cultivar
    individualmente. Es
    un derecho y, en cierto modo, un deber de cada uno de nosotros.
    Porque ser infeliz equivale a vivir contranatura. Pero ser
    feliz no
    es disfrutar de una alegría constante, sino percibirnos
    involucrados
    en cada detalle de nuestras vidas, conectados con la emoción
    que nos
    suscita cada momento, atendiendo a lo que nos está ocurriendo y
    dando respuesta a la situación, sintonizando con lo que nos
    rodea.
    En otras palabras, vivir y disfrutar el aquí y ahora.
  




  

    

      

        

          

            
Así,
            deberíamos saltar a otro estadio, pasar a hablar de
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

              
momentos
              felices
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            
,
            de instantes de placer, bienestar, alegría,
            satisfacción con uno
            mismo, por algún logro conseguido tras el esfuerzo
            previo realizado.
            Y es que los mejores momentos de nuestra vida no son
            forzosamente los
            receptivos o relajados . Suelen llegar cuando mente y
            cuerpo al
            unísono llegan a su límite de esfuerzo para conseguir
            algo que
            valoramos mucho. Un momento feliz, una experiencia
            óptima, es algo
            que hacemos que nos suceda. Los auténticos instantes de
            gozo, ricos
            en serenidad y paz interior, no se deben normalmente a
            acontecimientos externos. La vida es larga, compleja y
            diversa y en
            ella caben momentos de fastidio, malhumor,
            preocupación, dolor,
            amor, alegría, placer, gozo… una lista interminable de
            sensaciones, sentimientos y emociones. Olvidémonos de
            la felicidad
            como abstracto y concretémosla en su instante. Ahora
            bien, conseguir
            saborearla depende, como veíamos anteriormente, de
            nuestra actitud
            ante la vida
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Las
    personas con una actitud positiva ante la vida sufren y padecen
    las
    vicisitudes desagradables de quienes muestran una actitud
    negativa,
    pero con la diferencia de que los primeros actúan eficazmente
    en la
    resolución de sus problemas mientras que los segundos se
    conduelen y
    bloquean.
  





  

    
Es
    precisamente esta actitud positiva lo que hace que un
    acontecimiento
    negativo no nos impida vivir con plenitud. Las preocupaciones,
    el
    malhumor, la rabia, las enfermedades propias o de nuestros
    seres
    queridos, los problemas económicos, la fatiga, las
    frustraciones
    vocacionales, los conflictos con la pareja o con los hijos o
    con la
    gente que se empeña en amargarnos la vida, siempre van a estar
    ahí.
    Pero actuando con espíritu positivo, podremos pensar y buscar
    soluciones con mayores probabilidades de éxito. En definitiva,
    se
    sobrelleva mucho mejor el conflicto.
  





  

    
Las
    dificultades existen y esta sociedad tan competitiva en que
    vivimos
    nos invita permanentemente a elevar el listón de la exigencia e
    indirectamente a no sentirnos felices, aunque paradójicamente
    casi
    se nos obligue a serlo, siempre que no queramos ubicarnos en
    ese
    nicho de marginación que ocupan los “fracasados”. Una actitud
    positiva no es sinónimo de felicidad, sino de ejecución eficaz:
    vivamos los momentos de malestar sin desesperarnos, sin
    culpabilizarnos ni culpar a los otros y sobre todo, sin
    paralizarnos.
  





  

    
Esta
    actitud positiva nos ayuda también a disfrutar de los momentos
    felices y a abrirnos al mundo que nos rodea, promueve la
    escucha
    activa y participativa. Y nos anima a la disposición a
    compartir
    desde la vulnerabilidad, a aceptar el riesgo y a sentir y amar.
    Si
    tuviéramos que asociar estos momentos felices con alguna
    emoción
    específica , sería con la pasión. Entendida como apasionarse
    con
    las cosas que hacemos y vivimos, sentirlas como creación
    propia,
    valorarlas y enorgullecernos de ellos.
  






  

    

      
Para
      ser felices...
    
  






  

    

      
La
      persona que se sabe feliz sabe que la desgracia es una
      posibilidad,
      mientras que la felicidad es una elección. Si apostamos
      porque en
      nuestra vida estén presentes el máximo de momentos felices,
      nos
      vendrá bien:
    
  



  
	

        


  

    

      

        

          

            

              

                
Aceptarnos
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              
 como
                      somos y confiar en nosotros mismos.
            
          
        
      
    
  


        

  
	

        


  

    

      

        

          

            

              

                
Actitud
                        positiva
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              
 ante
                      la vida.
            
          
        
      
    
  


        

  
	

        


  

    

      

        

          

            

              
Habilidades
                      sociales y de 
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

              
comunicación
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            
.
          
        
      
    
  


        

  
	

        


  

    

      

        

          

            

              
Afrontar
                      con 
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

              
realismo
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            
 y
                    buena actitud cada situación en que nos
            encontramos.
          
        
      
    
  


        

  
	

        


  

    

      

        

          

            

              
Expresar
                      y vivir nuestros 
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

              
sentimientos
                      y emociones
            
          
        
      
    
  


        

  
	

        


  

    

      

        

          

            

              
Consciencia
                      de vivir y 
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

              
disfrutar
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            
 cada
                    instante.
          
        
      
    
  


        

  
	

        


  

    

      

        

          

            

              
Ganas
                      de 
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

              
jugar,
                      reír
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            
,
                    descubrir y transgredir algunos límites de lo
            convencional.
          
        
      
    
  


        

  
	

        


  

    

      

        

          

            

              

                
Alegrarnos
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              
 con
                      lo que tenemos y entusiasmarnos en nuevos
              proyectos.
            
          
        
      
    
  


        

  
	

        


  

    

      

        

          

            

              

                
Estar
                        orgullosos
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              
 de
                      nosotros y de lo que hemos sido capaces de
              conseguir.
            
          
        
      
    
  


        

  
	

        


  

    

      

        

          

            

              

                
Cuidarnos
              
            
          
        
      
    
  
  

    

      

        

          

            

              
,
                      valorarnos y apasionarnos con la aventura de
              vivir.
            
          
        
      
    
  









  

    
Convertirse
    en abuelo o abuela
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Enanos
    en hombros de gigantes
  




 







  

    
Una
    de las experiencias que nos sumerge en una nueva etapa de
    nuestra
    vida es la de convertirnos en abuelas o abuelos, un momento
    vital
    para el que no siempre estamos preparados y al que no todo el
    mundo
    accede de la misma manera.
  





  

    
Hay
    quien experimenta una especie de sensación de decrepitud e
    involución, mientras otras personas sienten con el nuevo
    estatus un
    renacimiento de ilusiones dormidas.
  





  

    
Asumir
    que somos abuelas y abuelos
  





  

    
Se
    trata de reconocerse en el nuevo estatus, y hay que ser
    consciente de
    que en ello intervendrá:
  



  
	


        

  

    
La
            forma de interiorizar y aceptar el nuevo papel en la
    familia.
  


        

  
	


        

  

    
La
            resolución del conflicto interno entre el deseo y el
    temor por
            tener ya nietos. El deseo de ser abuelo está
    relacionado con la
            oportunidad de disfrutar con los hijos de los hijos,
    recordando,
            pero no imitando, la propia maternidad o paternidad. El
    temor llega
            de la evidencia de que se es mayor que entonces.
  


        

  
	


        

  

    
El
            estado de salud, la capacidad de articular movimientos,
    la agudeza
            visual y auditiva, no es la misma.
  


        

  
	


        

  

    
Cómo
            se vivieron los ciclos vitales anteriores. Se suele
    decir que se
            envejece como se ha vivido. El modo de ser abuela o
    abuelo dependerá
            de cómo se haya vivido la niñez, de cómo fue uno mismo
    hijo y
            cómo fue nieto. Se recuerda la relación con los propios
    abuelos, y
            se imita o se mejora. Por supuesto, también influye
    cómo se ha
            vivido la edad adulta y cómo se es, y se fue, padre y
    madre.
  


        

  
	


        

  

    
Cómo
            se esté viviendo el ciclo vital actual. Hasta no hace
    mucho tiempo
            convertirse en abuelo o abuela marcaba de por sí el
    ingreso en la
            tercera edad o en la vejez. Hoy, como consecuencia del
    aumento de la
            esperanza y calidad de vida, y debido a los nuevos
    estímulos de la
            sociedad en que vivimos, no equivale a ser viejo. Hay
    abuelas y
            abuelos que están viviendo en plenitud laboral, social
    o familiar,
            y tener nietos no los ha convertido en “viejos”
    desadaptados e
            inservibles.
  









  

    
Cómo
    puede ayudar la familia a que los abuelos cumplan su
    papel
  



  
	


        

  

    
Favoreciendo
            su independencia. Los abuelos quieren tener tiempo para
    sus cosas,
            por inútiles que puedan parecer al resto de la familia.
    También
            necesitan su espacio. Si están a gusto en su casa no
    hay por qué
            forzarles a trasladarse a otra. Una cosa es invitar con
    insistencia
            y cariño, otra muy distinta imponer el criterio de los
    hijos.
  


        

  
	


        

  

    
Permitir
            que ejerzan como abuelos con los nietos. Para ellos es
    “la segunda
            oportunidad” de hacer con los nietos lo que no hicieron
    con los
            hijos. Es bueno hacer la vista gorda cuando “malcrían”
    a los
            nietos concediéndoles algún capricho razonable y de
    manera
            esporádica.
  


        

  
	


        

  

    
Es
            conveniente tratarlos como adultos. A veces se les
    trata como a
            niños con la excusa de que como son mayores se vuelven
    infantiles y
            “chochean”. Hay que evitar convertirse en educadores de
    los
            abuelos.
  


        

  
	


        

  

    
Respetar
            sus defectos como ellos lo han hecho antes con los
    nuestros. La
            convivencia familiar es mucho más fácil cuando se es
    flexible con
            las conductas de sus miembros.
  


        

  
	


        

  

    
Ser
            agradecidos con ellos y enseñar a los nietos a que lo
    sean. No
            debemos olvidar que somos ‘enanos subidos a hombros de
    gigantes’
            y que si somos más, tenemos más o estamos mejor
    preparados es, en
            gran parte, gracias a ellos.
  


        

  
	


        

  

    
Es
            importante escucharles y respetar sus maneras de
    pensar, aunque no
            coincidan con el de la generación más joven de la
    familia. Ni es
            cierto que “cualquier tiempo pasado fue mejor”, ni
    tampoco que
            todo lo actual es absolutamente extraordinario o
    infalible.
  









  

    
Enanos
    subidos a hombros de gigantes
  





  

    
Ser
    abuelo o abuela es una oportunidad única para que surjan muchas
    vivencias positivas. Se pueden aprender nuevas formas de
    convivir
    entre las tres generaciones que han surgido dentro de la propia
    familia. Se puede aprovechar la ocasión que dan los nietos de
    estar
    en contacto con otras formas de vivir, de otros conocimientos,
    de
    otros puntos de vista que enriquecen a los mayores si están
    abiertos
    a los cambios y a las nuevas formas de vida. Por eso es tan
    importante que, mientras nos lo permita el ajetreo de la vida
    actual,
    se organicen reuniones familiares con cualquier excusa para
    estar
    juntos y disfrutar del placer de verse, escucharse y sentirse
    mutuamente. El mejor homenaje que se puede hacer a los abuelos
    es
    ofrecerles el placer de sentarse a una mesa con sus hijos y sus
    nietos. En ese escenario se plasman los resultados de historias
    personales muchas veces llenas de esfuerzos y dificultades. Es
    realmente satisfactorio poder ofrecer a los abuelos la
    posibilidad de
    que comprueben que su vida ha merecido la pena.
  






  

    

      
Actitudes
      que deben cultivar los abuelos y abuelas
    
  



  
	


        


  

    

      
Conservar
              la propia independencia, si es posible. Al margen de
      su edad, la
              abuela y el abuelo tienen derecho y necesidad de
      disfrutar de su
              propio espacio vital, de disponer de tiempo para sus
      aficiones,
              amistades o para proyectar, si les apetece, nuevas
      relaciones
              afectivas. No tienen por qué acceder a convertirse en
      abuela o
              abuelo “canguro” de forma permanente.
    
  


        

  
	


        


  

    

      
Respetar
              las pautas educativas que sus hijos proponen a los
      nietos, aunque no
              se esté totalmente de acuerdo con ellas.
    
  


        

  
	


        


  

    

      
No
              desautorizar a los padres delante de los nietos,
      aunque en privado
              puedan expresar sus discrepancias. Las opiniones de
      los abuelos
              siempre son una referencia útil para los padres, pero
      serán éstos
              quienes finalmente decidan cómo educar a los
      hijos.
    
  


        

  
	


        


  

    

      
Ser
              abuelo es la oportunidad para establecer con los
      nietos una relación
              privilegiada que tal vez no se pudo tener con los
      hijos. Es la
              ocasión para vivir lúdicamente con ellos,
      gratificándolos, pero
              sin pasarse, y consultándoles a ellos mismos si sus
      padres estarían
              de acuerdo en permitírselo. Se deben poner límites
      para que los
              nietos no se conviertan en tiranos.
    
  


        

  
	


        


  

    

      
Aprovechar
              cualquier momento para transmitir vivencias y
      recuerdos. No hay que
              temer ser pesados. Las personas mayores tienen como
      patrimonio el
              pasado y “las batallas del abuelo” aunque se repitan
      una y otra
              vez -porque las personas mayores no suelen llevar la
      cuenta del
              número de veces que dicen las cosas- son el recuerdo
      que quedará
              impregnado en las mentes de los nietos. Sobre todo
      quedará el
              cariño, la ilusión y la nostalgia con que se
      transmitieron las
              memorias.
    
  


        

  
	


        


  

    

      
Los
              abuelos pueden completar la educación que llevan a
      cabo los padres,
              pero nunca suplirla. Este es un riesgo que hoy en día
      se corre,
              dado que las circunstancias actuales obligan en
      muchos casos a que
              los abuelos o abuelas sean los cuidadores durante
      muchas horas de
              los nietos.
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Ha
    liderado un estudio para confirmar la Teoría de la Solidaridad,
    ¿en
    qué consiste esta teoría?
  





  

    
El
    estudio se inició con un cuestionario en torno a una hipótesis:
    “sentimos y somos capaces de ponernos en la piel de los demás”.
    Tenemos una tendencia moral al altruismo y las preguntas que
    hicimos
    en el estudio confirman esta hipótesis. Nacemos con la
    capacidad de
    querer ayudar a los demás, aunque la recompensa no sea
    evidente. El
    altruismo es innato en los seres humanos y también es
    aprendido, por
    lo que podemos potenciarlo o ahogarlo.
  





  

    
¿Somos
    altruistas por empatía con quienes sufren?
  





  

    
Como
    especie tenemos mucho éxito. Desde 1950, hemos pasado de poco
    más
    de 2.000 millones de personas a casi 7.000 millones. Uno de los
    factores que más ha influido es la capacidad de ponernos en el
    lugar
    de los demás, es decir, la empatía. La evolución ha favorecido
    que
    seamos altruistas, aunque también estamos programados para
    preservarnos a nosotros mismos.
  





  

    
¿Ayudar
    a los demás genera felicidad?
  





  

    
Compartir
    tiempo con los demás, ocuparse de otros, no solo da felicidad,
    sino
    que es bueno para la salud. Muchas investigaciones relacionan
    altruismo con efectos beneficiosos sobre la salud. Hay una
    fuerte
    correlación entre bienestar, felicidad, salud y longevidad.
    Ayudar a
    los demás tiene recompensa.
  





  

    
En
    España hay unos tres millones de socios que colaboran con ONG.
    ¿Podemos pensar que son más felices?
  




  

    
“
  


  

    

      

        

          

            
El
            altruismo es innato en los seres humanos”
          
        
      
    
  





  

    
Los
    estudios confirman que, tanto si tenemos más bienes materiales,
    como
    si nuestras experiencias son más vivenciales, el subidón de
    felicidad que sentimos es muy alto. La diferencia es que, tras
    una
    experiencia material, regresamos antes al nivel inicial de
    felicidad,
    mientras que tras una experiencia emocional, el nivel de
    felicidad
    sigue más alto durante más tiempo. Las personas que colaboran
    con
    ONG priman las relaciones frente a la acumulación de
    bienes.
  





  

    
El
    dinero no siempre da la felicidad.
  





  

    
Si
    las personas no tienen cubiertas sus necesidades básicas, el
    dinero
    influye mucho en la felicidad. En una escala de la felicidad,
    la
    gente sin hogar de Calculta alcanza un 2,9 sobre 7, mientras
    que un
    multimillonario norteamericano llega a un 5,8. Pero un inuit de
    Groenlandia y un masai de África son tan felices como los
    ciudadanos
    acomodados de Estados Unidos. Una vez que la persona no está en
    “modo supervivencia”, el dinero influye mucho menos que el amor
    en su escala de felicidad. De hecho, nuestros ingresos se han
    incrementado vertiginosamente en los países desarrollados, pero
    los
    niveles de felicidad se parecen todavía mucho a los anteriores
    a la
    Segunda Guerra Mundial.
  





  

    
¿Ser
    solidario es motivo de orgullo?
  





  

    
Una
    de cada tres personas se sienten orgullosas cuando ayudan y
    solo un
    14% se siente igual al hacerlo, que si no lo hace. Pero la
    naturaleza, en general, no fomenta ningún comportamiento sin
    recompensa.
  





  

    
De
    hecho, como homenaje a los socios, varias ONG se han unido en
    la
    campaña SOMOS. ¿Qué supone este reconocimiento?
  





  

    
Las
    ONG pretenden explicar el valor de la solidaridad, recordar el
    poder
    constructivo de cada persona y lo que pueden hacer para
    incrementar
    su bienestar individual y social. Esta es una campaña de
    educación
    y reconocimiento social. Los estudios confirman que el
    reconocimiento
    es un aliciente para ayudar a los demás. Somos seres muy
    sociales y
    nos importa que nos reconozcan el esfuerzo. Donar tiempo y
    dinero
    implica una pérdida de comodidad y las personas aprecian la
    gratitud. Por ello, las ONG querían mostrar ese sentimiento a
    sus
    donantes.
  





  

    
Su
    último libro se titula “Una mochila para el universo. 21 rutas
    para vivir con nuestras emociones”. ¿Alguna de estas rutas
    lleva a
    la solidaridad?
  





  

    
Precisamente,
    la gratitud es una de estas rutas, pero supone salir de
    nosotros
    mismos y abrirnos a los demás. Hay estudios que demuestran
    hasta qué
    punto el agradecimiento es uno de los caminos más directos para
    el
    bienestar emocional y un factor que mide si una vida es
    satisfactoria. En cambio, estar centrados en nosotros es un
    gesto que
    denota miedo, pone en marcha la parte del cerebro que busca la
    supervivencia y nos vuelve poco generosos.
  





  

    
¿Nos
    ayuda su libro a abrirnos al mundo?
  





  

    
El
    libro es muy cómodo de leer. He mantenido un tono muy cercano,
    con
    muy poca teoría, para compartir conocimientos con palabras
    sencillas. El título hace referencia a una técnica muy útil que
    permite utilizar la capacidad del cerebro para simbolizar las
    cosas.
    Cuando tenemos un problema al que no sabemos cómo enfrentarnos,
    podemos meterlo en una mochila y dársela al universo.
  





  

    
Apenas
    un 11% de la población española contribuye de manera regular
    con
    las ONG…
  





  

    
En
    la segunda parte del estudio, formulamos una serie de preguntas
    en
    torno a este tema. Comprobamos que el 84% de los encuestados se
    interesa por el sufrimiento de los demás e intenta actuar. La
    pregunta es: si estamos dotados para ser altruistas, ¿por qué
    no lo
    somos siempre?
  





  

    
¿Por
    qué?
  




  

    
“
  


  

    

      

        

          

            
La
            ayuda no es un lujo, sino una necesidad mental y
            física”
          
        
      
    
  





  

    
Hay
    tres grandes razones. Primero, para que se active la capacidad
    de
    sentir por los demás, tenemos que prestar atención, pero la
    sociedad se dedica a distraernos con todo y la falta de tiempo
    es un
    enorme impedimento. En segundo lugar, la denominada “difusión
    de
    la responsabilidad” dificulta nuestra capacidad de conectar al
    pensar que “otro lo hará por mí”. Una tercera razón clásica
    argumenta que la inmensa mayoría de las personas amamos y
    ayudamos,
    pero solo dentro del clan, es decir, tendemos a ayudar a
    aquellos que
    percibimos como similares.
  





  

    
¿Afecta
    también la crisis? ¿Cómo se pueden activar, o como mínimo
    mantener, las donaciones económicas de los ciudadanos?
  





  

    
Cada
    persona sabe hasta qué punto puede colaborar, ¿pero acaso el
    dinero
    es lo único que cuenta? Yo creo que no. Empecemos a ver la
    ayuda de
    una forma mucho más amplia. La ayuda no es solo dar un poco de
    dinero todos los años, sino dar a los demás lo que necesitan,
    desde
    una actitud constructiva hasta fomentar un proyecto específico
    o
    donar tiempo. Esta es una oportunidad de crecer, de cambiar la
    forma
    de ayudar. Es una ocasión maravillosa para que la gente que no
    puede
    donar dinero se pregunte qué otras cosas puede donar. A mí se
    me
    ocurren mil. Es muy importante recordar que, en tiempos de
    crisis, en
    los que estamos viendo que los gobiernos no son la panacea, es
    fundamental despertar la capacidad de las personas para ayudar
    de
    forma activa. Nos necesitamos y cada día nos vamos a necesitar
    más
    porque somos muchos.
  





  

    
Afirma
    que saber valorar lo que tenemos es fundamental para
    desarrollar una
    existencia en positivo. ¿Saber compartir provoca el mismo
    resultado?
  





  

    
La
    ayuda no es un lujo, sino una necesidad mental y física. Vivir
    de
    espaldas a lo que somos nos hace infelices. Del estudio se
    desprende
    que, cuanto menos ayudamos a los demás, más importancia damos
    al
    dinero. Es un mecanismo compensatorio porque los humanos
    necesitamos
    acumular muchas cosas materiales para mantener el nivel de
    satisfacción. Necesitamos motivarnos y buscamos una fuente de
    felicidad u otra. Pero es importante recordar que no hay una
    sola
    fuente de felicidad, sino muchas, y la única a la que no
    podemos
    renunciar es la capacidad de empatía y altruismo.
  



 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 







  

    
TEMA
    1. CAMBIOS FISIOLÓGICOS, PSICOLÓGICOS Y SOCIALES EN EL
    ENVEJECIMIENTO
  



 






 






 






 






 







  

    

      

        

          

            

              
El
              proceso de envejecimiento es inherente a la condición
              humana, por lo
              que lo que lo aconsejable, aunque no siempre resulte
              fácil, es
              asumirlo con naturalidad. No podemos evitar que cada
              día que pase
              seamos más viejos que el anterior, pero sí que el
              miedo, la
              tristeza o la apatía marque esa etapa de nuestra vida
              y de la de
              nuestros seres queridos.
            
          
        
      
    
  


  

    

    


    


    
  


  

    

      

        

          

            

              
En
              nuestros días envejecimiento significa achaques,
              dolores, problemas,
              dependencia, soledad..., pero no siempre ha sido así
              y no tiene por
              qué ser así. El mejor punto de partida para cambiar
              esta visión se
              encuentra en una pregunta: ¿cómo queremos vivir la
              vejez? No es
              frecuente que este interrogante surja en una persona
              joven o de
              mediana edad. Ahí radica uno de los problemas que
              surge ante esta
              etapa de la vida. Se obvia y se ve como algo lejano y
              ajeno a
              nosotros, que no nos afecta, cuando lo cierto es que
              mañana seremos
              nosotros los que viviremos la realidad en la que hoy
              se encuentran
              nuestros mayores.
            
          
        
      
    
  


  

    

    


    


    
  


  

    

      

        

          

            

              
La
              vejez es un destino que nos afecta a todos, por lo
              que la labor que
              hagamos por nuestros mayores significará trabajo para
              nosotros
              mismos. El envejecimiento no es algo estático,
              rígido, sino
              dinámico, cambiante, es decir, el que se vive ahora
              no será el
              mismo del de la siguiente generación, como tampoco es
              igual al de la
              generación anterior. Si echamos la vista atrás vemos
              que la vida de
              nuestros abuelos no es igual que la de nuestros
              padres o la de
              nuestros hijos. Por ello la vejez no es ni será la
              misma. Será
              diferente en cada generación, al igual que es
              diferente la sociedad
              en la que te toca vivir.
            
          
        
      
    
  


  

    

    


    


    
  


  

    

      

        

          

            

              
No
              debemos olvidar que no hay cambios ni mejoras si
              nadie se implica. De
              nosotros depende la transformación de la imagen del
              envejecimiento.
              El primer paso es intentar comprender las necesidades
              de los mayores,
              sus miedos... siempre desde el respeto a unos valores
              que pueden ser
              diferentes a los nuestros. El segundo se basa en
              mejorar su atención
              porque si aprendemos a cuidar a nuestros mayores
              aprendemos a cuidar
              de nosotros mismos. En esta labor es esencial evitar
              lo más temido
              por la persona mayor, la dependencia. Por último, hay
              que insistir
              con los medios a nuestro alcance para que los
              gobiernos, los bancos,
              los servicios sanitarios y sociales, los más jóvenes,
              las ONG, la
              publicidad... en definitiva, la sociedad en la que
              vivimos, aprenda a
              valorar el envejecimiento, respete y no relegue a un
              sector de la
              población que en breve estará constituido por los que
              en estos
              momentos marcan las leyes, los comportamientos, el
              reparto de bienes
              y las decisiones.
            
          
        
      
    
  


  

    

    


    


    
  


  

    

      

        

          

            

              
Hay
              muchas formas de envejecer.
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

              
 Se
              puede envejecer de forma acelerada, con el objetivo
              de ganar "años
              a la vida" y con el riesgo de un alto grado de
              dependencia, o
              bien se puede envejecer a un ritmo normal, con la
              meta de dar "vida
              a los años" y con un bajo grado de dependencia que se
              centraría
              en la última etapa. Con seguridad todo el mundo
              prefiere este
              segundo tipo de envejecimiento.
            
          
        
      
    
  


  

    

    


    


    
  


  

    

      

        

          

            

              
Este
              tipo de envejecimiento es posible en la actualidad.
              Se conoce con el
              nombre de envejecimiento saludable o envejecimiento
              activo y
              numerosos estudios avalan sus resultados de menor
              dependencia tanto
              física como mental (menor deterioro cognitivo,
              afectivo y social).
              Envejecimiento no es sinónimo de enfermedad, de
              dolor, de necesidad
              de ayuda de una o más personas, de demencia... Todo
              ello es sinónimo
              de un mal envejecimiento. Envejecer con salud, pese a
              lo que en
              principio se puede pensar, no requiere una gran
              cantidad de dinero y
              está al alcance de todos. Si sabemos cómo
              envejecemos, podremos
              mejorar nuestro envejecimiento.
            
          
        
      
    
  


  

    

    
  




 






 







  

    

      

        

          

            

              
La
              forma más sencilla de entender el envejecimiento
              sería la siguiente
              definición: "Cambios que sufren los seres vivos con
              el paso del
              tiempo". El envejecimiento biológico, sus causas y
              sus remedios
              han sido objeto de interés desde que la especie
              humana fue
              consciente de lo perecedero de su existencia y de su
              inevitable
              limitación en el tiempo. Ya en papiros egipcios se
              encuentran
              descripciones de remedios y ungüentos que retrasaban
              el proceso de
              envejecimiento. La búsqueda de la fuente de la eterna
              juventud o los
              mitos sobre la inmortalidad han dado lugar a páginas
              inolvidables en
              la historia de la literatura universal.
            
          
        
      
    
  


  

    

    


    


    
  


  

    

      

        

          

            

              
A
              pesar del interés que despierta el envejecimiento en
              el mundo
              científico, aún hoy no se conoce el mecanismo íntimo
              por el que se
              envejece. Sin embargo sí que se han delimitado
              mecanismos y factores
              que influyen en este proceso vital.
            
          
        
      
    
  


  

    

    


    


    
  


  

    

      

        

          

            

              
Todos
              los estudios coinciden en afirmar que existe una base
              genética sobre
              la que actúan distintos agentes externos -que van
              desde el tabaco
              hasta las más diferentes patologías- que acortan o
              aceleran el
              envejecimiento.
            
          
        
      
    
  


  

    

    


    


    
  


  

    

      

        

          

            

              
Las
              teorías más destacables sobre la biología del
              envejecimiento son
              las siguientes:
            
          
        
      
    
  


  

    

    


    


    
  


  

    

      

        

          

            

              
Teoría
              endocrina.
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

              
 El
              envejecimiento se produce por una pérdida de las
              secreciones
              hormonales, en especial de las glándulas sexuales,
              que produciría
              el decaimiento orgánico que acarrea el
              envejecimiento. El padre de
              esta teoría fue el insigne Brown-Séquard, basada en
              su
              autoinyección de macerados de testículo, y Voronoff,
              conocido por
              los implantes de testículo de gorila.
            
          
        
      
    
  


  

    

    


    


    
  


  

    

      

        

          

            

              
Teoría
              del reloj biológico. 
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

              
Según
              esta teoría, el proceso de envejecimiento está
              genéticamente
              programado. Dicho de otro modo, existiría el llamado
              gen del
              envejecimiento que, en un momento determinado,
              provocaría la
              aparición de los cambios moleculares, celulares y de
              sistemas que se
              observan con el envejecimiento.
            
          
        
      
    
  


  

    

    


    


    
  


  

    

      

        

          

            

              
Teoría
              de los radicales libres.
            
          
        
      
    
  


  

    

      

        

          

            

              
 Esta
              teoría se basa en un fenómeno común que se produce en
              las células
              vivas de los organismos aerobios (aquellos que
              necesitan del oxígeno
              para vivir), el de los procesos o reacciones químicas
              de
              oxidación-reducción. Estas reacciones químicas,
              presentes en la
              mayoría de las vías metabólicas celulares, generan
              los llamados
              radicales libres, en especial los radicales libres de
              oxígeno
              (peróxido, superóxido e hidroxilo). Estos radicales
              libres se
              combinan a su vez con múltiples reacciones celulares
              y su
              acumulación produce alteraciones de la función
              celular que causan
              su muerte. Para evitar estos efectos, las células
              disponen de los
              llamados sistemas aclaradores, sistemas enzimáticos
              como la
              superóxido dismutasa o la catalasa.
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