s Estfamos preparados

para envejecer?

Sin embargo, se ha puesto a pensar cémo

Envejecemos, ese es un hecho inexorable.
visualiza usted la vejez.

La modernidad trajo consigo cambios vertigino-
sos, no obstante aln hoy, en pleno siglo XXI nos
falta mucho por avanzar en este campo. ¢Por
qué?

Parece increible pensar, pero tendemos a mirar
“lo viejo” como algo obsoleto, que se desvalori-
za, incluso, que se le visualiza con ojos de nostal-
gia. Como si acaso ese adulto mayor no tuviera
una historia que contar, un conocimiento que
compartir.
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La forma en como concebimos la vejez depende
mucho de cémo afrontemos esa etapa de la vida.
Porque la vida no se acaba cuando envejecemos,
al contrario, es un momento propicio para desa-
rrollar proyectos y alcanzar metas.

En occidente tendemos a ver el envejecimien-
to lleno de mitos y estereotipos. Deberiamos
adoptar la cultura oriental, cuando se le pregun-
ta la edad a una persona mayor, se hace una re-
verencia y se le dice: écual es su gloriosa edad?

“Ellos le agregan el adjetivo de gloriosa a toda
edad, porque segun su filosofia, si eres mayor, ya
empiezas a merecer la gloria; pero no por lo que
se ha vivido, sino por lo que esa persona es ca-
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paz de ensefiar”, comenta el conferencista y au-
tor espafiol Francisco Javier Gonzalez.

Sin embargo, aun hoy continuamos con visiones
sesgadas acerca de lo que implica envejecer, o
mads aun, como se concibe a las personas adultas
mayores, dentro y fuera de casa.

En criterio de la gerontéloga Maureen Mora,
quien colabora impartiendo los talleres de “Pén-
gale vida a los afios” que ofrece el Tecnoldgico
de Costa Rica, debemos erradicar esos estereoti-
pos. Modificar comportamientos de que la edad
la marca el cerebro y no los afos.

Reinventando el envejecimiento

Para la especialista en geriatria, Dra. Marcela
Marti del Hospital Clinica Biblica, el concepto de
la vejez ha ido cambiando, gracias a los avances
de la ciencia moderna y el aumento en la expec-
tativa de vida, que han hecho que existan mu-
chas personas en el mundo con mds de sesenta
y cinco afios de edad, y con buena salud.

No obstante, para lograr un envejecimiento ple-
no y activo es importante cultivar habitos salu-
dables desde edades tempranas. Pero también
se debe educar a la poblacion acerca de la vejez.

De acuerdo con el Dr. Mario Moreira Villalaz, mé-
dico especialista en geriatria, en ese mismo Hos-
pital, esa etapa de la vida se construye a diario.
Si bien el bagaje genético y los factores heredo
familiares que usted tenga incidirdn notoriamen-
te en su calidad de vida. Debe cuidarse.

Lo anterior significa autocuidarse, tener un estilo
de vida saludable, mantenerse activo, tener vida
social, dormir, relacionarse, todo es parte de te-
ner un envejecimiento pleno.

Pero también, como sociedad se debe cambiar
de pensamiento. Eso que significa, que las per-
sonas adultas mayores no deben verse como un

estorbo, al contrario pueden ser grandes educa-
dores de los que vienen atrds. Ya sea con sus
nietos, como voluntarios o desempefidndose en
diversas funciones laborales, “ellos son la nue-
va economia del mercado”, afiade el especialista
Moreira Villalaz, del Hospital Clinica Biblica.

Ademas, se debe entender que las condiciones,
especialmente de salud, varian de una persona
a otra. No obstante, en la medida en que po-
damos anticiparnos a esa etapa, nos ayudara a
estar mejor preparados.

Es una etapa mas, en la cual se debe aprender y
disfrutar con los seres queridos. ¢ COmo?

Asumiéndolo, sin tener miedo a envejecer, com-
prendiendo que si bien habrd cambios fisicos,
el estado animico y emocional son elementos
fundamentales que permitiran vivir el envejeci-
miento de la mejor manera.

En palabras de Francisco Javier Gonzdlez se debe
apostar a un envejecimiento independiente, ac-
tivo y saludable. Y todo comienza con la actitud
y lo que podamos cultivar desde las bases, desde
casa.

Para los expertos, se debe enfocar
el tema del envejecimiento como
si fuera un proyecto de vida, una
carrera profesional, donde la per-
sona se prepara para iniciar una
nueva etapa, con sus aspectos
positivos y negativos, pero com-
prometidos con el hecho de que
es para vivir, para estar bien y dis-
frutar plenamente.

Para el especialista y conferencista
internacional Francisco Javier Gon-
zdlez Martin los mitos que aun pre-
valecen perpetian imagenes fal-
sas del hecho de tener una edad
avanzada vy dificultan la labor
educativa de la gerontologia. Las
ideas centrales que sustentan estos
mitos sobre la edad evocan estas
percepciones generales del hecho
de ser anciano:

Mala salud, enfermedad,
discapacidad.

Falta de agudeza mental, fa-
llos de memoria y senilidad.
Tristeza, depresion, soledad.
Se vuelven grunones.

Falta de sexo, aburrimiento.
Todos son iguales.

Falta de vitalidad, pérdida
de vigor, declive inevitable.
Incapacidad para aprender
o cambiar.

Son improductivos.
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“Hay que luchar contra la idea de que el
viejo es funcionalmente limitado... La ma-
yoria de la poblacidon anciana no se halla
impedida’.

“Las barreras a la funcionalidad de los
ancianos son con frecuencia, fruto de las
deformaciones y mitos sobre la vejez mds
que reflejo de deficiencias reales”

“La ancianidad no comienza a una edad
cronologica uniforme, considerar ancia-
no a toda persona de mds de 65 anos tie-
ne una explicacion arbitraria y poco ra-
cional”.

“Los 65 anos constituyen una edad en la
que se puede desempenar perfectamen-
te un trabagjo”

“Las limitaciones psiquicas de los ancianos
se han reflejado fradicionalmente en eti-
guetas poco demostradas cientificamen-
te y basadas en el prejuicio. La pérdida
global de la memoria, por ejemplo, no es
mucho mayor que a otras edadesy lain-
teligencia no solo no disminuye, sino que
puede aumentar”
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Lo que debemos modificar

En muchas ocasiones, los estereotipos impiden
que las personas de edad avanzada participen
plenamente en actividades sociales, politicas,
econdmicas, culturales, espirituales y civicas.
Cabe preguntarse édénde podemos encontrar
las verdades sobre el envejecimiento y como po-
ner al descubierto los mitos y mentiras que se
airean sobre las personas de mas de 65 afios?

La gerontologia, esa especialidad de momento
poco apreciada, es la disciplina que estudia la
vejez y todos aquellos fenémenos que la carac-
terizan, con un doble objetivo: prolongar la vida
saludable y mejorar la calidad de esa vida en to-
dos los aspectos posibles.

Asi lo indica el escritor y conferencista espafiol,
debemos derribar esos mitos acerca de las per-
sonas que superan los 65 anos de edad.

En criterio del especialista podemos seguir con
la mente en el siglo XX creyendo que llegar a los
65 afios es una tragedia o bien admitir que en el
siglo XXI con 65 cumplidos podemos seguir acti-
VoS, sanos, siendo mas libres y mas felices.

Para el experto en psicologia Dr. Simon Tan, es-
pecialista en alteraciones neuroldgicas del De-
partamento de Geriatria de la Universidad Stan-
ford, estos son algunos mitos que también se
manejan en esta edad.

AUn en este siglo encontramos mitos en nuestras
conversaciones y chistes pese al conocimiento y
a la evidencia cientifica que demuestran lo con-
trario acerca del envejecimiento.

Lamentablemente estos mitos y estereotipos

afectan negativamente a las personas de edad
avanzada, cuyas expectativas y percepciones se
ven condicionadas por esas falsedades e infor-
macion sesgada hasta el punto de que se pueden
llegar a convertir en profecias autocumplidas,
afiade el conferencista internacional Francisco
Javier Gonzélez Martin.

En su criterio, el autor espaiol afirma que es
indudable que mantener ciertos mitos y este-
reotipos negativos sobre el envejecimiento es
simplemente un problema de etiquetado irreal.
Tomemos, por ejemplo, los atributos negativos
sobre las personas mayores, perpetuados por
una visidn tedrica y programatica que etiqueta
el envejecimiento de la poblacién como un pro-
blema social y a los ancianos como fragiles, en-
fermos y dependientes. Con ese planteamiento
es facil considerar el envejecimiento de la pobla-
cidon como una amenaza mas que como uno de
los mayores logros de la civilizacién. Estas son
actitudes que aparecen como consecuencia del
miedo de las generaciones jovenes a su propio
envejecimiento y su rechazo a confrontar los
desafios en el plano econdmico social que apa-
recen con el aumento de la poblacién de mayor
edad.

Por lo que se vuelve necesario realizar esfuerzos
gue permitan destruir esos mitos a un nivel in-
terdisciplinar, sobre la realidad del proceso de
envejecer y descartando como anticuados vy fal-
sos los estereotipos que pretenden distinguir a
los mayores como un grupo humano separado y
quizd debemos hacerlo con la misma intensidad
con que hemos luchado contra el sexismo y el ra-
cismo. Si hemos vencido la esclavitud, el sexismo
y el racismo, por lo menos en lo conceptual, no
hay razén para dudar que venceremos el “viejis-
mo” y desmontaremos los mitos sobre una vejez
enfermiza y fragil, afiade el especialista.

“La apariciéon de mitos y estereo-
tipos sobre las personas de edad
avanzada es algo que tiene que
ver con lo que generalmente ha-
cemos muy bien que es etiquetar
y agrupar a las personas por ca-
tegorias, como explica Stephen
Pinker en su libro How the mind
works (1997): “la gente pone las
cosas y las personas en cajitas
mentales, dan un nombre a cada
cajita y a continuaciéon tratan
todo lo que hay dentro por igual”,
anade el autor y conferencista
espanol Francisco Javier Gonza-
lez Martin.
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Mito: Todas los adultos mayores son
iguales

Realidad: Hay mds variedad enfre las
personas Mayores que en ningun otro
grupo de edad.

Mito: Las necesidades basicas de los
adultos mayores son distintas de las de
la gente mas joven.

Realidad: Las necesidades humanas
no cambian al envejecer.

Mito: Mds del 50% de los mayores pa-
decen senilidad (pierden memorid, s€
desorienfan y fienen conductas exira-
Aas)

Realidad: El 80% de |0s adultos mayores
estdn lo bastante sanos para realizar
sus actividades habituales.

Mito: Los adultos mayores tienen actitu-
des muy rigidas.

Realidad: Existe la creencia de que l0s
mayores son incapaces de adaptarse
a las nuevas tecnologias, pero hay mas
de un 41 % de personas mayores de 65
afnos que ufilizan Internef.

Mito: Al envejecer d menudo se parali-
,a la capacidad de aprender.

Realidad: Los pafrones de aprendizaje
pueden variary la velocidad de apren-
der puede disminuir, pero la capaci-
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dad bdasica de aprender persiste.

Mito: Olvidar Cc0Osas proboblemen’re in-
dica el comienzo de la demencia.
Realidad: La pérdida de memoria pue-
de estar causada por la medicaciono
por la depresion.

Mito: Todos al llegar a ancianos pade-
cen demencia.
Realidad: Solo enire el 6%y el 8% de |as
personas Mayores de 65 anos SU-
fren demencia y solo un tercio de los
mayores de 85 muestran algin sin-
toma de demencia.

Mito: Todos los adultos mayores s& de-
primen.
Realidad: La mayoria de los adultos
mayores No estdn deprimidos. La de-
presion NO €S parte infrinseca del enve-
jecimiento. La edad por si sola no es un

factor de riesgo pard la depresion.

Mito: La depresion en la edad avanza-
da es mas duradera'y dificil de tratar
que en las personas mds jovenes.
Realidad: El curso de la depresion en
los mayores €s idéntico al de los jove-
nes. La respuesta al tratamiento de la
depresion se presenta fan positiva en
los mayores como en otros framos de

edad.



