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INTRODUCCIÓN
  




  
El
  apoyo psicológico de la familia y de los amigos es imprescindible
  para afrontar una nueva etapa sin la persona querida, así como
  para
  aceptar una enfermedad terminal o incurable. Los psicólogos
  insisten
  en que el silencio y la negación no es la solución para afrontar
  la
  muerte. Por el contrario, lo importante ante una situación así es
  la posibilidad de expresar los sentimientos, tanto del enfermo,
  como
  de los familiares que han perdido a su ser querido. De esta
  manera,
  el proceso de duelo permite una recuperación rápida sin riesgo a
  caer en depresiones.



 









  
Afrontar
  la muerte propia




  
Asegura
  un antiguo refrán medieval que sólo cuando aprendemos a vivir
  aprendemos a morir. Una frase cargada de filosofía que muy pocos
  ponen en práctica, tal vez porque no saben cómo, y que choca con
  una realidad para la que, por mucho que pensemos que la muerte es
  “ley de vida” y que “a todos nos llegará algún día”, nunca
  estamos preparados del todo.



 









  
Afrontar
  la muerte es difícil y más aún si se trata de la propia. Cuando
  el
  médico comunica que el estado del enfermo es grave o terminal
  estado
  se entra en una fase de shock que impide ser conscientes de lo
  que va
  a ocurrir. “Luego, piensas que todo es una pesadilla y recurres a
  otro médico para obtener una opinión contrastada. Si el segundo
  médico te confirma lo que dijo el primero, llega la certeza y,
  poco
  después, la negación, un mecanismo de defensa que nos protege
  durante el tiempo que necesitamos hacernos a la idea”.



 









  
Así
  explica la psicóloga Julia López-Orozco, de la Fundación Verde
  Esmeralda, los sentimientos de quien conoce su final. Un momento,
  sin
  duda, crucial, que suele estar marcado por la rabia, la tristeza,
  la
  resignación y la aceptación de un destino que no hemos elegido y
  no
  podemos cambiar. “Todas las etapas son tristes”, afirma
  López-Orozco, “pero el enfermo debe hablar de lo que siente, de
  lo
  que realmente le importa, y los familiares deben decirle lo que
  sienten, a modo de despedida, para que ninguno se quede con las
  ganas
  de expresar algo que luego ya no podrá decir”.



 









  
En
  su libro ‘Morir es nada’, el escritor Pepe Rodríguez explica que
  sólo “cuando se adquiere conciencia de la propia muerte como algo
  más o menos inminente, se acepta como un hecho natural y es
  entonces
  cuando cambia la forma de relacionarse con la pareja, parientes y
  amigos”. En ese momento debemos establecer con quienes nos rodean
  un “nivel de intimidad y cercanía” que nos reporte la fuerza
  necesaria para afrontar la última etapa y apartar los temores al
  sufrimiento, que suelen provocar mayor ansiedad y preocupación
  que
  la propia muerte.



 








“

  

    
Exteriorizar
    los sentimientos y liberar la ansiedad permite adaptarse mejor
    a la
    situación”,
  



 









  
Exteriorizar
  los sentimientos y liberar la ansiedad permite adaptarse mejor a
  la
  situación




  
considera
  Rodríguez. “La muerte es algo que puede y debe comprenderse y
  aceptarse, pero esto sólo resulta posible emprenderlo y lograrlo
  en
  cada uno de nosotros, en el fuero interno y mediante los propios
  medios. Si no se acepta previamente la normalidad e incluso
  necesidad
  del hecho de la muerte, sin importar la fórmula o convicción
  adoptada para ello, no podrá actuarse en ninguna dirección
  razonable que permita poder afrontarla con serenidad y madurez”,
  concluye.




  
Pérdida
  de un ser querido




  
Cuando
  una persona está enferma, sobre todo en los casos terminales, no
  se
  sabe cuál es la mejor opción, si decírselo o no. Los psicólogos
  constatan que en ocasiones cuando una persona sabe que está
  enferma
  ésta se hace más fuerte y aprovecha el tiempo que le queda de
  vida
  para estar con los suyos y hacer lo que más desea, viajar, ver
  amigos etc. Pero también puede suceder que la familia oculte el
  estado en que se encuentra. Se da entonces lo que se conoce como
  ‘conspiración del silencio‘, un proceso en el que quienes rodean
  al paciente ya conocen el desenlace, pero evitan decírselo para
  no
  causarle un mayor sufrimiento, ésta no es la mejor decisión y
  defienden la importancia de que el afectado sepa los detalles de
  su
  situación. “El mayor sufrimiento viene de la mano de la
  conspiración del silencio. Los familiares piensan que si hablan
  de
  lo que sienten y de su pena la persona va a sufrir más. Y el
  enfermo
  tampoco habla de sus sentimientos y dudas porque cree que la
  familia
  ya tiene bastante”, “si el enfermo decide cómo quiere que se le
  trate en los momentos finales de su vida, la familia debe
  respetar
  esos aspectos”, generalmente recogidos en el testamento vital. Un
  documento que permite dejar sentado los tratamientos médicos y
  cuidados paliativos que el paciente quiere recibir.



 









  
El
  testamento vital permite dejar sentado los tratamientos médicos y
  cuidados paliativos que el paciente quiere recibir



“

  

    
Es
    importante que la gente sepa que existe esta posibilidad
    -subraya
    Domínguez-. Los cuidados paliativos son los que recibe un
    enfermo en
    fase terminal, pero no son sólo un soporte terapéutico, sino
    también un soporte psicológico y espiritual, ya que recogen un
    amplio abanico de medidas para que el enfermo terminal esté
    acompañado en los últimos tres o seis meses de su vida”.
  




  
Por
  su parte, la familia debe estar siempre al lado del enfermo para
  escucharle o respetar su silencio, para hacerle saber lo
  importante
  que es para ellos sin que se sienta “culpable” por marcharse y
  para ganar con él el tiempo que se perdió con anterioridad:
  “Teníamos que ponernos al día de lo que habíamos hecho y sentido
  en los últimos tres años, pero estábamos tan ocupados ambos que
  aplazamos lo fundamental, disfrutar de la amistad, para volcarnos
  en
  lo accesorio, cumplir con la vida profesional. Un error que, en
  este
  caso, ya no puede corregirse”.



 









  
La
  muerte como un proceso natural




  
Aceptar
  la muerte cuesta tanto porque no se contempla como parte del
  movimiento natural de la vida. “Nos parece que no podemos dominar
  la vida porque no tenemos una educación de la muerte, sin
  embargo,
  asegura, no se puede hablar de fracaso ante algo inevitable”.
  Rodríguez, por su parte, indica que no se nos puede ocultar desde
  pequeños que la vida tiene un final. “Dentro del movimiento de la
  vida están el nacimiento y el muerte, pero apenas se tiene
  información de la muerte y cuando perdemos a alguien nos sentimos
  indefensos o descolocados y no sabemos si lo que nos sucede es
  normal”.



 









  
Es
  conveniente que los niños crezcan pensando que la muerte es algo
  natural, no como un tema tabú, es conveniente que los niños
  crezcan
  pensando que la muerte es algo natural y no un tema tabú




  
y
  que hablen de ella con sus progenitores con absoluta normalidad.
  Cada
  pérdida debe servirles para reflexionar, ya sea la de su mascota
  o
  la de un ser querido. Cuando se trate de una enfermedad, los
  pequeños
  deben estar al tanto de lo que ocurre y tener la posibilidad de
  preguntar sobre ello.




  
No
  hay un buen o mal momento para morir. Cuando llega la hora,
  todos,
  incluso los niños, deben poder hablar del tema con naturalidad
  para
  afrontarlo con madurez y pedir el apoyo que se necesite. Aunque
  temida, la muerte debe ser aceptada con serenidad y dignidad, sin
  que
  se vea distorsionada como algo ‘simplemente’ doloroso. “Tenemos
  que pensar que, en ocasiones, es un alivio para el enfermo que
  sufrió
  en sus últimos días”.



 









  
El
  duelo




  
Una
  vez que la persona querida se ha ido queda un inmenso vacío y un
  largo camino por recorrer: el duelo. “Nunca acabamos de estar
  preparados para aceptar la muerte de una persona, sea una muerte
  repentina o por enfermedad, pero en ambos casos debemos hacer un
  proceso de duelo porque, si bien es muy traumático perder a
  alguien
  de repente de un infarto o en un accidente, tampoco es fácil ver
  a
  quien queremos en el transcurso de una enfermedad”.



 









  
De
  esta manera, hay que  destacar la importancia de buscar apoyo y
  saber
  que el trabajo del duelo es necesario para “sanar” la herida:
  “Nadie puede hacer ese trabajo por nosotros y no nos podemos
  hacer
  los duros porque luego sucederá otro episodio de crisis que nos
  recordará lo que ocurrió y será peor. Ocultarlo no nos permite
  vivir plenamente. Debemos recorrer el camino porque el problema
  del
  duelo es quedarse en el sufrimiento”.



 









  
El
  problema del duelo es quedarse en el sufrimiento




  
Lo
  habitual es que tras la muerte de alguien muy querido se suela
  pensar
  que eso no ha ocurrido y que todo es un mal sueño del que vamos a
  despertar. Más tarde, los afectados se muestran enfadados,
  rabiosos
  contra todo y contra todos, a los que culpan de la muerte, y, al
  final, sienten tristeza, miedo, lloran y se acusan de no haber
  impedido la pérdida o no haber sido capaces de decir a quien se
  fue
  lo mucho que se le quería.



 









  
A
  los seis meses más o menos llega la soledad, una vez que la
  familia
  más lejana se distancia para recuperar su vida normal. Sin
  embargo,
  el otro miembro de la pareja y los hijos se quedan solos. “La
  familia empieza a alejarse y no es tan fácil encontrar apoyo”,
  “como mínimo, el duelo dura un año”. Es posible que sea el año
  más complicado, en el que se celebra el primer cumpleaños sin
  esta
  persona, las primeras navidades, el primer otoño.



 









  
En
  este tiempo, quienes han sufrido una pérdida no deben fijarse
  plazos
  para superarla. Deben sentir dolor y manifestarlo, compartirlo
  con
  otras personas que han pasado por la misma situación y aceptar
  que
  tal vez tengan que pasar tres años para comenzar a recuperarse.
  La
  solución no está en automedicarse con tranquilizantes y tampoco
  se
  debe descuidar la salud, sino marcarse un ritmo diario con las
  horas
  necesarias de descanso y comidas.



 









  
En
  este sentido,  durante el duelo “el ritmo es más lento que el del
  resto”, pero recuerda lo importante de ser paciente y darse
  permiso
  para disfrutar tras el funeral, desaparición de su ropa y
  pertenencias, papeleo?. Finalizar el proceso de duelo no
  significa
  olvidar a quien se fue, sino conseguir recordarle sin sufrir y
  recuperar la atención hacia quienes siguen a nuestro lado y aún
  nos
  necesitan. Es muy importante que los familiares, sobre todo los
  más
  cercanos al fallecido, puedan entender esto para seguir con sus
  vidas
  sin ninguna culpa ni remordimiento, evitando caer así en cuadros
  de
  depresión. El duelo para superar la pérdida de un ser querido
  puede
  durar hasta tres años.




  
Cada
  persona reacciona de una manera ante la pérdida de un familiar o
  amigo. Tómate tu tiempo y sigue estas pautas para afrontarla y
  para
  comunicárselo a tus hijos. Vivir un duelo sano en tiempo de
  pandemia
  es complicado, pero no imposible. Aunque no podamos despedirnos
  de
  nuestros seres queridos como quisiéramos, tendremos ocasiones
  para
  expresar amor y respeto al que se ha ido. Mientras tanto, ¿cómo
  poder afrontar la pérdida? En estas líneas apuntamos diez
  consejos
  aportados por especialistas. Además, te señalamos cómo puedes
  tratar este tema con tus hijos, pues los expertos consideran que
  es
  contraproducente ocultar la muerte a los menores.



 









  
Pautas
  para afrontar el duelo




  
Busca
  equilibrio entre conexión y desconexión con el dolor. Tan poco
  saludable es estar todo el día recordando como evadirse con el
  trabajo, el ocio, el deporte… o ayudas menos ‘buenas’.




  
Mantén
  rutinas y hábitos saludables. Trata de comer bien, hidratarte,
  hacer
  ejercicio y descansar. No dejes de asearte y arreglarte.




  
No
  reprimas tus emociones, ni te compares con otros familiares de la
  persona fallecida. Lo que sientes tú, en concreto, es normal y
  legítimo.




  
Apóyate
  en tus seres queridos. El teléfono, las videoconferencias o los
  mensajes ayudan a compartir. Pero reserva también espacios de
  recogimiento solo para ti.




  
Encuentra
  una manera de canalizar el sufrimiento. Actividades creativas,
  como
  dibujo, música o baile, pueden ser terapéuticas y contribuir a
  dar
  un sentido a estos momentos.




  
Si
  necesitas ayuda, pídela. No dudes en contactar con amigos y
  familiares. Incluso con profesionales gratuitos de apoyo.




  
No
  te exijas mucho a ti mismo. Concédete permiso para no estar al
  100
  %. Deja para más adelante la toma de decisiones
  importantes.




  
Evita
  sobreexponerte a las noticias. Dosifica televisión, periódicos,
  radio y redes sociales.




  
Rinde
  homenaje a tu ser querido. Ya harás el ritual más adelante.
  Puedes
  improvisar otros, recopilando fotos o compartiendo anécdotas. El
  universo digital, muy reforzado en estos meses de pandemia, ha
  encontrado recursos para el consuelo. Un sencillo formulario
  permite
  recordar al ser querido e incluso añadir imágenesSé consciente de
  las limitaciones que te impone la crisis. Estamos ante una
  pandemia
  mundial. Renunciar a la despedida fue muy duro, pero también un
  acto
  de generosidad y de amor que puedes dedicar a tu ser querido para
  honrarle.




  
Cómo
  contar a los niños la muerte de un familiar




  
Muchos
  adultos piensan que ocultar la muerte a los menores les ahorra un
  sufrimiento, pero en realidad sucede al revés. Resulta imposible
  evitarles todo el dolor y, al estar apartándoles de un evento
  fundamental en sus vidas, puede que en el futuro no desarrollen
  habilidades para afrontarlo. 





  
Entre
  sus consejos, recomiendan no mentir a los menores, comunicar la
  noticia con sinceridad y serenidad, transmitirles que siempre va
  a
  haber alguien que cuide de ellos, dejarles participar en los
  rituales
  familiares, ayudarles a expresar su tristeza o dejarles claro que
  no
  tienen la culpa, ya que pueden pensar que la persona ha fallecido
  porque ellos han hecho algo malo.



 








“

  

    
Los
    niños, como los adultos, necesitan compartir el dolor y las
    emociones”. . “Lo más importante es la seguridad que les da el
    amor de personas que les sostienen y se les deben  explicar las
    cosas
    para que las entiendan”.
  




  
Afrontar
  la muerte de una persona muy querida




  
Cuando
  se es niño, la más elevada expresión de la actividad
  socio-festiva
  la constituyen bautizos y primeras comuniones; la adolescencia y
  juventud incorporan a este agradable catálogo de encuentros las
  siempre felices bodas. Pero superados los cuarenta el principal
  rito
  social es que un mes sí y otro no acudimos al entierro de un
  amigo,
  compañero de trabajo o familiar directo. Y nos encontramos con
  ese
  inconfundible dolor que genera la muerte, la ausencia definitiva
  e
  irreparable de personas fundamentales en nuestra vida. Una de las
  razones del desconcierto en que nos sume la muerte es que casi
  siempre acontece sin que hayamos efectuado previamente el
  entrenamiento que nos permita asumirla como un hecho inevitable y
  rutinario, y ello porque vivimos de espaldas a la muerte.



 









  
El
  duelo




  
Las
  personas afectadas por la muerte de un ser querido presentan unos
  síntomas característicos y siguen una serie de etapas para la
  asunción de la pérdida. A veces se presentan dificultades
  añadidas
  que frenan el proceso y lo hacen aún más duro, pero esta
  sensación
  sobredimensionada de luto puede superarse con un planteamiento y
  apoyo adecuados. Nuestra cultura actual dificulta la elaboración
  del
  duelo, pero somos seres inteligentes dotados de un gran instinto
  de
  supervivencia, y por ello sabemos reaccionar ante las
  dificultades y
  sobreponernos a ellas. Y si no, aprendemos. La tragedia ha
  ocurrido,
  pero la vida continúa y las exigencias que la cotidianeidad nos
  presenta requieren de toda nuestra atención, entusiasmo y
  lucidez.
  Una correcta elaboración del duelo permitirá al afectado
  reintegrarse a su vida normal con la energía necesaria.



 









  
Cómo
  se manifiesta el duelo




  
Los
  síntomas son parecidos a los de las depresiones mayores:
  tristeza,
  trastorno del sueño, alteraciones del apetito y la libido,
  pérdida
  de peso… También disminuye el interés por el mundo exterior,
  sobre todo en lo que recuerda a la persona fallecida. Y
  sobreviene el
  desinterés por el trabajo, por encontrar nuevas relaciones,
  además
  de manifestaciones de angustia, sentimientos de culpa, apatía,
  falta
  de esperanza, e incluso -en casos graves- los pensamientos de
  suicidio.



 









  
Además,
  surgen síntomas físicos como cefaleas, úlceras, problemas
  respiratorios, palpitaciones, sudoración, y disminución de las
  defensas del organismo.



 









  
Los
  pasos de la elaboración del duelo son:



 









  
Incredulidad.
  Es la primera reacción ante la noticia de la pérdida, acompañada
  de aturdimiento (“esto no me está pasando a mí”). Nos alejamos
  de la realidad, en un intento de paliar el dramático
  acontecimiento.




  
Agresividad,
  ira. La persona se vuelve irascible, con reacciones de
  descontento, y
  resulta difícil de tratar. Adopta actitudes críticas frente a
  quienes le rodean y se pregunta por qué le ha tenido que tocar
  esta
  desgracia.




  
Depresión.
  Actitudes de apatía y silencio. Va haciéndose a la idea de que la
  pérdida es irreversible y va dejando de aferrarse a la imagen del
  ausente. Es una triste y silenciosa resignación.




  
Aceptación
  y paz. Se asume serenamente la ausencia. Comienza la persona a
  centrarse y vuelve a sus actividades cotidianas.




  
¿Y
  si el duelo se convierte en patológico?




  
Para
  superar el duelo hay que vivirlo, tenemos que concedernos la
  oportunidad de sufrir sus consecuencias. Y comprender la tristeza
  de
  quien lo sufre, por muy acentuada o exagerada que parezca. Pero
  si el
  duelo no se elabora correctamente – no se han vivido algunas
  fases,
  o se han interrumpido o se han reprimido emociones dolorosas-,
  pueden
  surgir síntomas patológicos, relacionados con la necesidad de
  permanecer unido al ausente.



 









  
Veamos
  los indicadores del duelo patológico.



 









  
Sentimientos
  de culpa. Se siente culpable de la muerte, de no haber hecho lo
  posible por evitarla, de no haber sido suficientemente diligente
  o
  afectuoso con el fallecido.




  
Pensamientos
  de muerte. El vivo debería haber desaparecido junto al fallecido,
  o
  incluso haber muerto en su lugar.




  
Sentimientos
  de inutilidad. Ya nada tiene sentido, sin el difunto la vida
  carece
  de interés, sin él o ella nada es igual, no vamos a poder hacer
  frente a la vida.




  
Experiencias
  alucinatorias. Como oír la voz del fallecido o ver fugazmente su
  imagen.




  
Sensaciones
  de padecer la misma enfermedad de la persona difunta, en un
  trasvase
  del problema que causó la muerte del ser querido.




  
Confusión.
  Algo profundo está cambiando en el fondo de sí mismo y en el
  mundo.




  
Lentitud
  psicomotora y deterioro de algunas funciones orgánicas.




  
Es
  muy conveniente desahogarnos con alguien que pueda entender y
  compartir nuestro dolor. Pero no seamos demasiado exigentes, es
  difícil que quien no se ve directamente afectado comprenda la
  dimensión de nuestro dolor.



 









  
El
  sufrimiento no desaparece ni se reduce poniendo tierra de por
  medio,
  alejándose de la situación dolorosa o de lo que nos remite al
  ausente.



 









  
Más
  que cambiar las circunstancias externas, conviene modificar los
  procesos mentales que llevan a la aceptación de la realidad.
  Después
  de ese cambio mental, y permaneciendo lúcidamente en la situación
  real, ya se pueden hacer viajes, o cambios en el hogar, o
  cualquier
  otra cosa.



 









  
Conviene
  que el afectado conozca las fases del proceso de elaboración del
  duelo, para que las acepte como algo normal.



 









  
Tan
  poco aconsejable es conservar tal cual estaban todas las
  pertenencias
  del fallecido, como hacerlas desaparecer. Lo adecuado es que el
  doliente se quede con los recuerdos más significativos del
  ausente y
  prescinda de los demás.



 









  
Cuando
  aparezcan los síntomas del duelo patológico, conviene acudir al
  médico de cabecera. Y, si es necesario, al psicólogo.



 









  
Errores
  frecuentes ante la pérdida de un ser querido



 

  

    
Pensar
    que no debemos conocer los detalles de la muerte ni ver el
    cadáver.
  




  
Aunque
  resulte duro, saber los detalles de la desaparición de la persona
  amada ayuda a aceptar la realidad de la ausencia. La falta de
  información puede generar confusión y fantasías irreales.



 

  

    
Creer
    que cuando se demuestra rabia, dolor o desesperanza mediante el
    llanto desgarrado o los gritos, se está más expuesto a la
    depresión.
  




  
La
  expresión de estos sentimientos es necesaria, porque permite que
  se
  procese la pérdida y se elabore el duelo, aunque puedan
  percibirse
  como manifestaciones exageradas o propias de culturas o países
  poco
  desarrollados.



 

  

    
Pensar
    que cuando la persona muere se pierde su recuerdo.
  




  
El
  recuerdo y las vinculaciones emocionales no desaparecen.
  Permanecen,
  y aparecen en forma de recuerdos pasajeros o sueños.



 

  

    
Pensar
    que, para superar el dolor cuanto antes, debemos volver
    inmediatamente a nuestros quehaceres cotidianos.
  




  
Conviene
  que nos demos un tiempo para reflexionar y para vivir el dolor
  sobrellevando el duro proceso emocional que supone la
  pérdida.



 

  

    
Considerar
    que el afecto por el ausente debe expresarse con mucha
    moderación.
  




  
Aunque
  en nuestra cultura se valoran la firmeza de carácter y la
  entereza,
  debemos permitirnos expresar libremente las emociones
  dolorosas.



 

  

    
Mantener
    que conviene no hacer partícipes a los niños de estas
    situaciones
    de luto
  




  
Los
  niños son tan capaces como los adultos para elaborar los duelos.
  No
  les ocultemos la realidad. Deben aprender a superar pérdidas que,
  antes o después, llegarán.




  
Hacerse
  mayor conlleva familiarizarse con el sufrimiento, aprender a
  soportarlo y saber salir adelante tras cada golpe que la vida nos
  asesta. 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.



 









  
Viejos
  y felices.




  
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.



 









  
El
  cuerpo, para empezar.




  
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.



 









  
La
  mente también alimenta.




  
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.



 









  
Y
  con los demás…




  
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.




  
El
  primer paso para una mayor calidad de vida




  
Los
  avances de las Ciencias de la Salud, incluidos los de la
  nutrición
  humana, han permitido prolongar nuestra esperanza de vida
  considerablemente. Así, ésta se sitúa por encima de los 70 años
  en países de alto nivel de bienestar. Paralelamente, el concepto
  de
  la calidad de vida ha adquirido mayor protagonismo entre quienes
  alcanzan la tercera edad, que ya no se conforman con vivir una
  larga
  existencia: ahora también se persigue llegar a viejo en el mejor
  estado físico y mental. Una alimentación adecuada es el primer
  paso
  para lograrlo, pero enmarcada dentro de un estilo de vida
  saludable,
  que comprende también la práctica regular ejercicio según la
  condición física individual y el abandono de hábitos
  perjudiciales
  (tabaco, alcohol, auto medicación), sin olvidar la importancia de
  mantener la mente ocupada en actividades
  lúdico-recreativas.



 









  
¿Qué
  relación tiene la salud con la alimentación?




  
Una
  buena alimentación es importante, pero hay otros hábitos de vida
  que deben ser tenidos muy en cuenta



 









  
Determinadas
  alteraciones y enfermedades se relacionan con desequilibrios en
  la
  alimentación, sea por exceso de algunos nutrientes, que pueden
  causar obesidad, problemas de tensión, colesterol elevado, etc.;
  o
  por defecto, como falta de vitaminas y minerales, que provocan
  anemia, falta de apetito, caída de cabello, etc. Alimentarse,
  pues,
  no sólo consiste en comer para vivir o para saciar el hambre,
  constituye una necesidad que podemos aprovechar para mejorar
  nuestra
  salud o, al menos, para no empeorarla. Factores ambientales
  (costumbres y cultura del lugar en que vivimos, modas y medios de
  comunicación, entorno familiar…), personales (sexo, edad,
  preferencias, religión), el grado de actividad (sedentaria,
  ligera,
  moderada) y el estado de ánimo y de salud influyen en nuestra
  alimentación. Por ello, a pesar de que dos personas sigan dietas
  muy
  distintas, ambas se considerarán adecuadas siempre que cubran las
  necesidades del organismo de acuerdo a las características
  individuales y permitan alcanzar o mantener un óptimo estado
  nutritivo y de salud.



 









  
Necesidades
  de alimentos en las personas mayores




  
Ninguna
  modalidad dietética sirve para todas las personas, la
  alimentación
  debe ajustarse a las necesidades particulares en función de
  diversos
  factores. Sin embargo, hay recomendaciones generales extensibles
  a
  todas las personas mayores, que les permitirán cubrir las
  necesidades de energía y de otras sustancias aprovechables por el
  organismo (nutrientes).



 









  
ENERGIA
  (hidratos de carbono y grasas): es necesaria para efectuar las
  funciones vitales del cuerpo (bombeo del corazón, respiración,
  etc.) y para realizar actividad física. A partir de los 50 años
  las
  necesidades de energía disminuyen considerablemente, debido a que
  se
  producen cambios en la composición del cuerpo (parte de músculo
  se
  convierte en grasa) y a que normalmente disminuye el grado de
  actividad. Por tanto, la alimentación debe aportar menos calorías
  que en etapas anteriores de la vida, pues de lo contrario se
  tiende a
  engordar fácilmente y de forma progresiva. A partir de los 65-70
  años el nivel de azúcar en sangre es, con frecuencia, más elevado
  de lo normal, por lo que se recomienda consumir menos dulces,
  repostería, bebidas con azúcar… En cambio los cereales (pan,
  arroz, pasta…), las patatas y las legumbres, base de nuestra
  alimentación, deben seguir presentes en cada una de las comidas
  del
  día. Después de los 65 años no hay que abusar de alimentos grasos
  de origen animal (mayonesa, nata, mantequilla, quesos curados,
  carnes
  grasas, embutidos y patés…), ya que se relacionan con niveles
  altos de colesterol y otras grasas (triglicéridos) que pueden
  aumentar el riesgo de desarrollar enfermedades
  cardiovasculares.




  
Para
  personas mayores que no toman calorías suficientes por falta de
  apetito, malestar u otras causas, conviene preparar platos
  completos,
  de poco volumen, pero muy nutritivos (puré con pollo o pescado
  blanco, etc.).




  
MATERIAL
  DE CONSTRUCCION (proteínas) : es necesario incluir alimentos
  ricos
  en proteínas completas, pues contribuyen a mantener nuestros
  órganos, tejidos (músculos, huesos…) y el sistema de defensas en
  buenas condiciones para combatir eficazmente infecciones y
  enfermedades. Basta con tomar cada día la cantidad suficiente de
  leche y lácteos; carne, pescado o huevo como segundo plato, en
  las
  principales comidas, y sus derivados (yogures, quesos poco
  grasos,
  fiambres, jamón, etc.) en menor cantidad en almuerzos y
  meriendas.
  En caso de seguir una dieta baja en sal es preferible escoger el
  queso fresco sin sal o el requesón (el resto son muy ricos en
  sodio)
  y fiambres especiales bajos en sodio, para un consumo
  ocasional.




  
ELEMENTOS
  REGULADORES (vitaminas, minerales, agua y fibra): se trata de
  sustancias que regulan todos los procesos que tienen lugar en el
  organismo. Por ello, es recomendable comer diariamente algo de
  verdura y fruta fresca.




  
Asimismo,
  deviene fundamental tomar la cantidad suficiente de líquidos,
  especialmente en temporadas de calor intenso. Ingerir agua, zumos
  de
  frutas, infusiones, caldos desgrasados o de verduras y sopas,
  gelatinas de sabores, etc. a lo largo del día ayuda a limpiar el
  organismo (menor riesgo de infecciones urinarias y respiratorias)
  y
  se conseguirá evitar la deshidratación.




  
Recuerde
  que la cantidad y tipo de alimentos a consumir cada día (poco
  grasos, semigrasos o grasos, refinados o integrales, con o sin
  sal,
  etc.) depende de las necesidades de cada persona.



 









  
Ejemplo
  de menú para una persona mayor sana




  
Desayunos,
  almuerzos y meriendas



 









  
Leche
  o yogur o cuajada (muy importantes para los huesos por su riqueza
  en
  calcio).




  
Galletas
  sencillas, tostadas o bollería sencilla, o en su lugar, pan con
  fiambre o queso magro.




  
Complementos:
  mantequilla o margarina y mermelada o miel (opcional).




  
Fruta
  o su zumo.




  
Comidas



 









  
Verdura
  combinada con arroz, pasta, patata o legumbre.




  
Carne
  o pescado en salsa o con guarniciones no excesivamente
  grasas.




  
Pan
  y fruta.




  
Cenas



 









  
Sopa
  o puré o ensalada.




  
Carne
  poco grasa, pescado o huevo en salsa o con guarniciones no
  excesivamente grasas.




  
Pan
  y fruta o yogur.



 









  
Las
  prestaciones por muerte y supervivencia están destinadas a
  compensar
  la situación de necesidad económica que produce, para
  determinadas
  personas, el fallecimiento de otras.



 









  
Sin
  perjuicio de lo establecido en la disposición adicional primera
  de
  la Ley Orgánica 1/2004, de 28 de diciembre, de Medidas de
  Protección
  Integral contra la Violencia de Género, no podrá tener la
  condición
  de beneficiario de las prestaciones de muerte y supervivencia que
  hubiera podido corresponderle, quien fuera condenado por
  sentencia
  firme por la comisión de un delito doloso de homicidio en
  cualquiera
  de sus formas, cuando la víctima fuera el sujeto causante de la
  prestación. Disposición Final décima uno de la Ley 26/2015, de 28
  de julio, de modificación del sistema de protección a la infancia
  y
  a la adolescencia.



 









  
La
  Entidad Gestora suspenderá cautelarmente el abono de las
  prestaciones de muerte y supervivencia que, en su caso, hubiera
  reconocido, cuando recaiga resolución judicial de la que se
  deriven
  indicios racionales de que el sujeto investigado es responsable
  de un
  delito doloso de homicidio en cualquiera de sus formas, si la
  víctima
  fuera el sujeto causante de la prestación, con efectos del día
  primero del mes siguiente a aquel en que le sea comunicada tal
  circunstancia. Disposición Final décima dos de la Ley 26/2015. 
  




 









  
Están
  incluidas dentro de la acción protectora del Régimen General y de
  los Regímenes Especiales que integran el Sistema de la Seguridad
  Social, con las particularidades que, en cada caso, se indican en
  el
  respectivo Régimen Especial. Junto a ellas, pervive la pensión de
  viudedad del SOVI.



 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 






 







  

    
CAPÍTULO
    1. LA PROTECCIÓN POR MUERTE Y SUPERVIVENCIA
  



 






 






 






 







  
1.1.
  PRESTACIONES



 






                    
                    
                












