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¿QUIÈN SOY?
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	Soy una francesa nacida en Barcelona, ciudad en la que siempre he vivido. He escrito, con esta, 18 obras de distintos géneros. Las publicadas por editorial pueden encontrarse en papel y las demás, en formato ebook con la etiqueta Lafay Ebooks.

	Soy médico de profesión y me he interesado siempre por el mundo de la mujer, por su complejidad y su riqueza. Al alcanzar yo misma la edad madura (nací en 1954), he querido reflejar aquí los asuntos que nos preocupan a todas al llegar a la menopausia. Hace unos años inicié el blog “Maduras y felices”, ahora inactivo. Esta obra se basa en una recopilación de artículos del mismo con nuevas aportaciones. Nace con la  intención de mejorar el conocimiento de esta etapa de la vida y facilitar el camino hacia una vejez más sabia y feliz.

	En el mundo literario he ganado diversos premios de novela y relato. Mi estilo es ágil y me gusta hablar de temas contemporáneos desde una perspectiva crítica. Me considero una persona de mi tiempo y me siento comprometida con la época que me ha tocado vivir.

	Pueden encontrarse las obras de la serie Lafay ebooks en esta plataforma. Las que tratan del mundo de la mujer son: Yo no soy tuya (violencia doméstica), El caso de la perla (prostitución), El sueño de Alba (superación gracias al amor), Me enamoré de A.P-R. (fantasía sobre un amor soñado), Nosotras y ellos (finalista Premio Delta). En catalán: Tots tenim secrets (premio Josep Lluís Savall), Viatge enlloc (adaptación a los cambios). Pero tengo otros muchos títulos interesantes: policíaca, aventuras, misterio…

	 

	Dónde encontrarme: @clafayb, Facebook: Lafay Ebooks

	Mi CV: es.linkedin.com/in/carmenlafay

	Mis libros en Amazon: Amazon España

	 

	 

	ORDEN DE TEMAS: (no olvides mirar los enlaces)

	La edad

	La mente y el cuerpo

	Las relaciones: con hombres, con mujeres

	El sexo

	 

	 

	TEMA 1: LA EDAD

	 

	Cuando se ha hecho un buen trabajo con uno mismo, el final de la vida debería ser mejor que el principio. Parece que hablemos al revés, ¿no? No obstante, esta tendría que ser la manera correcta de plantear el envejecimiento: no como una fea degeneración, sino como un llegar a buen puerto tras una travesía satisfactoria a pesar de los vientos desfavorables. Aunque se nos haya desgarrado alguna vela y regresemos con diversas piezas rotas, el viaje ha valido la pena porque nos ha transformado en personas adultas maduras, expertas (más sabias) y felices.

	En ausencia de enfermedad incapacitante la jubilación debería ser un buen momento para empezar a recoger los frutos de épocas pasadas, de todos aquellos años en que nos hemos hecho preguntas (quiénes somos, qué hacemos aquí) y hemos encontrado respuestas; de todas aquellas noches en blanco intentando resolver las dificultades que plantea la relación con los demás; de décadas de incertidumbre sobre nuestra persona, a veces tan cercana y otras tan incomprensible. Cuando a lo largo de la existencia nos han preocupado estos asuntos y los hemos resuelto desde la sinceridad y la lucidez, es obvio que ha llegado la hora de disfrutar y olvidar los quebraderos de cabeza de antaño. Nos lo merecemos; nos lo hemos ganado. Debemos hacerlo.

	Es triste que, por el simple hecho de mirarnos al espejo y encontrarnos poco agraciados, de padecer enfermedades que no matan y (sobre todo) de echar de menos pequeñas y grandes victorias, nos anclemos en un pasado sin retorno y ninguneemos un presente que aún tiene mucho que ofrecer si lo gestionamos bien, cada cual según sus posibilidades personales (iba a añadir “y económicas”, pero no me parece que tenga eso nada que ver, al menos dentro de unos límites).

	Apostemos pues por el pensamiento positivo y valoremos lo que cada etapa de la vida nos aporta. No veamos la vejez como un horror que se acerca y del que debemos huir cueste lo que cueste. El futuro que nos espera a los ya mayores no es peor, sino diferente. Por supuesto que habrá problemas (médicos, entre otros), pero los sabremos afrontar con la serenidad y el savoir faire que nos caracteriza. La vejez, si queremos, puede ser una de las mejores épocas de nuestra vida.

	En todos los países desarrollados la esperanza de vida se ha alargado. En 2014 y según la OMS iban en cabeza Mónaco con 92,2 años y Japón con 91,8. España se situaba en el puesto 16 del ranking general con 87,6, siendo (como en todos) las mujeres más privilegiadas que los hombres. En el otro extremo de la lista mundial estaba Sierra Leona con un triste 47,5. La CIA World Factbook dio en 2012 un listado menos prometedor donde Mónaco alcanzaba “solo” los 89,63 y España los 81,37. Sea como fuere en no tanto tiempo podríamos llegar a vivir cien años. Si esto sucede, y probablemente lo haga, la sociedad deberá superar no pocos retos.

	La enseñanza deberá formar a niños y jóvenes para una vida laboral que podría alargarse hasta los 75 años, con horarios flexibles y frecuentes cambios de puesto. Los futuros abuelos deberán recibir formación continuada para no perder el tren de las nuevas tecnologías y tener acceso al empleo.

	Habrá probablemente menos trabajo a repartir entre más, aunque algunos opinan que aumentará el número de personas que exijan una mayor atención a la salud, más centros recreativos y otro tipo de bienes y servicios, lo que ayudará a crear demanda de empleo. Además, al ser probable que se trabaje menos horas al día, se dispondrá de más tiempo de ocio.

	La jubilación, tal como la conocemos hoy, no será sostenible (hace años que todos los gobiernos lo saben). Habrá que enseñar a los niños a ahorrar e invertir para ella. Una opción sería alargar la edad laboral al menos hasta los 70 para financiar la generación del baby boom a medida que esta vaya envejeciendo. Y si vivimos 100 años tal vez debamos trabajar hasta los 75-80. Los países estudian una reestructuración de las pensiones y ven poco viable que finalmente les salgan las cuentas.

	En sanidad la geriatría es ya una especialidad en auge. Algunas enfermedades son más frecuentes con los años, como la diabetes, los problemas cardio-vasculares o el Alzheimer. Los cambios sociales y medioambientales, entre otros, propiciarán la aparición de nuevas enfermedades ligadas a la edad.

	Claro que lo que se avecina sería más llevadero si hubiera menos gente en el mundo, es decir si “no criáramos como conejos”, un sabio consejo del Papa Francisco, así de lúcido y con visión de futuro.

	Y ahí estamos nosotras, negándonos a envejecer. Sin embargo, no disponemos de varita mágica. Con “no envejecer” nos referimos a enlentecer ese proceso inexorable que no cuenta aún con una tecnología médica capaz de revertirlo. ¿Podemos hacer algo?

	Nos va a ayudar la constancia en las costumbres que siguen: llevar una vida ordenada y sin excesos, comer de forma saludable, mantener la actividad física, dormir lo suficiente, evitar el estrés, pensar como una joven y tener amigas.

	Envejecer es natural y deberíamos fijarnos más en lo que hemos ganado que en lo que vamos perdiendo. El planteamiento correcto es: nos hacemos “diferentes” (sin añadir adjetivos peyorativos).

	Por supuesto que existe un amplio mercado de soluciones antiedad en el mundo de la cosmética y la cirugía. Otras estrategias para alargar la vida están menos avanzadas: la nanotecnología (convierte sustancias beneficiosas en partículas microscópicas fáciles de absorber), la clonación y reemplazo de partes del cuerpo (substituir partes del cuerpo por otras idénticas), la criónica (conservar el cuerpo en frío para su reanimación futura) o las modificaciones genéticas.

	Sin pensarlo mucho, mis reglas de oro son: horarios estables de comida y sueño, dieta sana, ejercicio 5-6 días a la semana, actividad sexual regular, evitar tóxicos (tabaco, alcohol, medicamentos no imprescindibles), agregar una buena dosis de actividad mental (leer, pensar, estudiar), social (amigos, salidas) y espiritual (arte, música, filosofías varias). Y unirlo todo a una mente positiva, curiosa y abierta.

	La vida es cambio. Cambiemos para que este sea siempre “nuestro” momento.

	 

	 

	TEMA 2: MENTE-CUERPO

	 

	Desde el mens sana in corpore sano ha llovido mucho y han cambiado un sinfín de cosas, como nuestra percepción de la estética. Y han mejorado otras muchas, como la alimentación y, sobre todo, la ciencia, esa utilidad gracias a la cual las mujeres podemos hacernos “unos arreglillos”.

	Hoy por hoy todas queremos parecer más jóvenes y deseables. El modelo de belleza se ha globalizado y restringido, imperando el occidental. Se operan los ojos rasgados en Asia, y en África se aclaran la piel y alisan el pelo. En nuestro mundo la imagen es fundamental, desde las entrevistas de trabajo en las que se pide “buena presencia” hasta la mirada condescendiente de las amigas ante nuestro visible deterioro. Hemos creado una nueva religión, la del culto al cuerpo en busca de la eterna juventud, una enorme mentira cuya industria mueve muchos millones de dólares al año. ¿Resultado? Nos tiramos de cabeza al río como borregos gastándonos más dinero en belleza que en educación. ¿Qué hacer ante esta situación?

	Pensar. Pensar que lo que nos venden es humo, un humo que hace ganar dinero a mucho desaprensivo que se aprovecha de nuestras inseguridades para vivir a costa de este irreflexivo culto a la juventud.
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