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INTRODUCCION

Desde que nacemos, el tiempo pasa. Vivir la vida implica pasar por distin-
tas etapas: nifez, adolescencia, juventud, madurez... y ahora, la vejez.

No existe una edad concreta para entrar en la vejez. Envejecer es un
proceso que ocupa una parte importante de nuestras vidas, con cambios
lentos, graduales, universales. Afecta a todos y a todas, pero de forma
particular, diferente para cada cual.

En el envejecimiento influyen factores de todo tipo: biologicos, sociales,
economicos, de salud, de género, educacionales... y también el modo de
vida que se lleva y las decisiones que se toman. Cada persona puede
intervenir en su proceso de envejecer.

Este cuadernillo aborda la preparacion a la vejez, animando a entenderla
y asumirla desde la experiencia de cada cual y comprendiendo la vision
que sobre el envejecimiento existe hoy en nuestra sociedad. Plantea tres
grandes apartados, que se comentan por separado, aunque en la reali-
dad se dan juntos:

= E| cuerpo: cambios fisicos ligados a los procesos de envejeci-
miento.

= Los aspectos mentales y emocionales: vivencias y experiencias,
autoestima, formas de pensar, dificultades.

= El entorno y la vida social: relaciones, recursos y habilidades de
relacion, el medio en que vivimos.

En cada apartado se proponen tres claves para vivir mejor esta etapa:
a) Reconocer y aceptar los cambios; b) Disfrutar de las oportunidades
que ofrece la etapa; y ¢) Manejar las limitaciones que conlleva.

Aunque puede utilizarse antes y después, se dirige preferentemente a
personas de alrededor de 60 anos porque es una eépoca idonea para
preparar una vejez sana. Esta etapa es cada vez mas importante en la
cantidad y en la calidad de nuestras vidas.

Esperamos que sirva para posibilitar nuevas, constructivas y saludables
formas de envejecer en Navarra.



EL RETO
DE
ENVEJECER

Envejecer hoy

Pasar de la madurez a la vejez implica ir ajustan-
dose al envejecimiento, mantener una vida acti-
va, retomar viejos suenos, elaborar nuevos pro-

yectos, colaborar en esta sociedad...

Una experiencia muy personal

Se va cambiando y esta experiencia unas veces se vive desde lo positivo,
otras desde lo negativo, y en ocasiones incorporando ambos puntos de
vista. Cada persona envejece de una manera.

En general se quiere vivir mas anos, tener salud y bienestar, vivir bien,
aprovechar lo aprendido, mantener una buena dosis de alegria y buen
humor. A la vez, generalmente preocupan las pensiones y la economia,
el perder capacidades, se teme la enfermedad, la incapacidad o la
dependencia.

Con diferencias entre hombres y mujeres

Nuestras generaciones han estado sometidas a normas, tareas, modelos
y oportunidades muy distintas para hombres y mujeres. Esto ha creado
diferencias respecto a trabajar o no en casa o fuera de casa, la vida de
pareja, la relacion con los hijos e hijas, los intereses, temores y aficiones,
las formas de vida... que van a influir en el proceso de envejecer.

En una sociedad que cambia

En nuestra comunidad ha crecido el grupo de personas de mas de 65
afnos, las condiciones de vida en la vejez han mejorado; se vive mas
anos, en mejor estado de salud y con una vivencia positiva de la vida;
existen posibilidades de disfrute y de desarrollo personal.

También hay todavia formas de pensar que asocian la vejez con deterio-
ro, carga, enfermedades, pérdida de poder o que valoran mas la eterna
juventud, la belleza, la fuerza, la velocidad, la productividad... que la
experiencia, la sabiduria, la tranquilidad y el descanso.

Necesitamos que los gobiernos, las instituciones y las personas hagan
posible una sociedad mas acogedora para envejecer, ofreciendo recursos
y servicios: ayudas econdmicas, residencias, ayudas a domicilio... y favo-
reciendo una imagen de la vejez mas acorde con la realidad.



(QUE €S PAra th ENVEJECEIT? ...

¢Qué cambios positivos y negativos se han dado entre la vejez de
nuestras abuelas y nuestros padres (la que ha sido nuestra referen-
cia a lo largo de la vida) y la actual? jCuales te cuesta mas asimilar
y cuales menos?

Las siguientes son frases que se escuchan en relacion con la vejez y
el envejecer. jQué idea te parece que dan de esta etapa de la vida?

= Me gustan las formas de vida de ahora. Hay muchos mas adelan-
tos, las casas son mas comodas, hay mas libertad y comunica-
cion, se organizan viajes y salidas. Quizas echo de menos la rela-
cion con el vecindario.

= En esta sociedad envejecemos mas tarde, existen posibilidades de
disfrutar... pero te lo tienes que plantear. Si no, te arrinconan... y
no te digo nada si te pones muy enferma o te quedas muy solo.

= Me siento afortunada por llegar a ser mayor aunque creo que
antes a las personas mayores se les respetaba y valoraba mas que
ahora.

= |La prensa y la publicidad saben que somos un grupo NUMeroso
al que pueden vender muchos productos (cosmética, viajes...)
pero nos tratan s6lo como consumidores. ;Donde se cuentan las
cosas positivas de la vejez?

¢Qué apoyos de nuestra sociedad son utiles para vivir mejor el
envejecer? ;Qué otros aspectos se podrian anadir?..........................




El envejecimiento

VVamos envejeciendo y pasando de una etapa muy influida por el trabajo
y la familia a otra mas tranquila, con menos presiones y obligaciones.

Se van dando importantes cambios, debidos al propio envejecimiento y
a otros factores: cambios generacionales, en los estilos de vida, en las
vivencias, intereses y motivaciones, presencia de enfermedad...

Cambios fisicos

El cuerpo se va haciendo distinto. La apariencia fisica varia mucho en las
distintas etapas de la vida y también para las distintas personas dentro
de la misma etapa. Aqui suele darse una menor exigencia respecto al
fisico y esto puede suponer un gran relajo.

El organismo ya no funciona de la misma manera. El ritmo se va hacien-
do mas lento. No se tienen las mismas energias. Aumenta la fragilidad y
las limitaciones del cuerpo.

Cambios mentales y emocionales

Se desarrollan sentimientos de mayor tranquilidad, afan por disfrutar de
la vida, saberes nacidos de la experiencia, disminucidn de las presiones
sociales, menor exigencia y responsabilidad frente a hijos e hijas, reen-
cuentro con una misma o uno mismo. Es util una actitud de autonomia.

La capacidad de aprender continua, las funciones mentales y emociona-
les se van haciendo mas lentas, aunque si hay salud se mantienen bien
hasta el final de la vida.

Cambios sociales

Se van produciendo importantes cambios en la forma de vida y en las
tareas que hasta ahora se venian realizando: es la etapa de la jubilacion
laboral, de cambios familiares, posibilidad de mayor interrelacion con la
pareja, actividad social, menos ataduras, etc.

Suelen darse situaciones positivas (mas tiempo, nuevos proyectos, contri-
bucién social, vida activa...) y experiencias dolorosas (fallecimientos de
padres, amistades o pareja, enfermedad en las personas proximas y en
uno 0 una misma...).



De entre los posibles cambios que van apareciendo con la edad y el
envejecer, sefala los que te llaman la atencion, algunos que te han
ocurrido, otros que te estan ocurriendo...

Anade los que no aparecen:

1. Cambios en el cuerpo:

Disminucion de la talla.

Aumento o estabilizacion del peso.

Disminucion del musculo y aumento de la grasa.
Acumulo de grasa en el abdomen.

Arrugas.

Digestiones mas dificiles.

Pérdida de flexibilidad.

Menor rendimiento fisico.

Pérdida de fuerza.

2. Cambios en la forma de pensar o sentir

Cambios en la valoracion de mi como persona.

Me importa menos cOmo me ven.

Se mantiene el atractivo de cada persona.

Se mantiene la capacidad para aprender.

Aumento de conocimientos practicos y generales.

Se presta menos atencion a algunas cosas.

Memoria mas lenta y menor velocidad para responder.
Miedo a olvidar.

Dificultades para conversar en ambiente de ruido.

3. Cambios en las relaciones, las formas de vida
y la vida social

Cambios en las prioridades de mi vida.

Mas tiempo para hacer lo que quiero hacer.

Seguridad en lo que se hace. Dominio de situaciones.

Mas tiempo para cuidarse.

Las cosas cuestan mas. Hay que darles mas tiempo.
Derecho a jubilarse de muchas cargas.

Menos presion social como hombre o como muijer.

Menos responsabilidades ante terceros (hijas, hijos, trabajo).
Actividades sociales, voluntariado.




Aceptar los cambios

Envejecer implica cambios. La vida es asi. Pero estos cambios no conlle-
van abandonarse o menospreciarse. El ser persona, la sabiduria y la
belleza interior no dependen de la edad.

Aceptacion

En general cuesta aceptar los cambios. Puede haber reacciones iniciales
de sorpresa, angustia, no querer hacerles caso, miedos... Hay quien se
desmoraliza y siente tristeza por lo que pierde.

Ir haciéndose a la idea, comprendiendo cada cambio, lo que es y lo que
supone, reconocer como afecta emocionalmente... ayuda a conseguir el
reequilibrio emocional y el manejo de la situacion.

Control de la propia vida

En el proceso de envejecer la capacidad para decidir se mantiene.
Muchas personas mayores expresan hoy un fuerte deseo de independen-
cia y de autonomia; quieren manejar su propia vida.

Es importante poder decidir a qué se quiere dedicar la vida y atender las
necesidades basicas: cuidado personal, movilidad, vida independiente,
manejo economico, relacibn con otras personas, vida en sociedad.

Esforzarse por mantenerse activa o activo fisica, mental y socialmente
ayuda al bienestar en la vejez. Es util también identificar cuando necesi-
tamos ayuda y ser capaces de pedirla.

Desde ti
El desarrollo de las personas dura toda la vida. También se da en el envejeci-
miento y la vejez. Desde esta perspectiva se plantea envejecer:

= Desde la propia personalidad, conociendo nuestros deseos y necesida-
des, desde lo que sentimos y pensamos. Es importante quererse, acep-
tarse, apreciarse.

= Desde los propios derechos.
A veces sentirse mejor en la vejez
requiere reafirmarse, actuar a favor
de los propios intereses (sin lesio-
nar los de las otras personas).
Tenemos derecho a que se nos
trate con respeto y consideracion.

= Desde la propia experiencia, con
todo el conocimiento, sabiduria y
experiencia acumulada.




Envejecer implica cambios. La vida es asi. ;Qué te dice esta viieta?

g

Repasa la vision que tienes de ti (tu imagen, tu forma de pensar,

tus valores, sentimientos, aficiones, las cosas que amas, lo que
sabes hacer...).

Sefala algunos cambios positivos y otros negativos que estés vivien-
do. ;jComo los llevas?

Los cambios seguiran. Siempre estamos en cambio. Anota cosas
que te sirvan para llevar mejor los cambios.




Aqui y ahora... y hacia adelante
| B i

Las personas, cada mujer y cada hombre, somos protagonistas de nues-
tra propia vida, en todas sus etapas y también al envejecer. Ademas de
comprender los cambios y los nuevos acontecimientos que Nos toca vivir,
se trata de reflexionar sobre cmo podemos y queremos Vivirlos.

Vivir el presente

Cada vez somos mas conscientes del pasado. La vida pasada tiene peso.
Existe una historia personal de vida que ayuda a saber quiénes somos y
da seguridad. Se trata de servirse de la vida pasada, no para refugiarse
en ella, sino para vivir mejor el presente.

Conectando con el pasado, adquiere importancia vivir aqui y ahora,
dejarse guiar por el presente, disfrutar y no estar siempre esperando que
las cosas cambien, que sean de otra manera, que dejen de suceder, que
sucedan otras cosas...

Para vivir aqui y ahora es util el sentido comun, la intuiciéon y el humor,
reconocer las emociones y sentimientos, mantener el interés por las
cosas, realizar actividades variadas, animarse a experiencias nuevas...

Continuar el proyecto de vida

Es una época ideal para preguntarse qué es lo que se desea hacer con el
resto de la vida y hacerlo, avanzando en el propio proyecto personal de

vida. Habra algunas cosas que se mantendran y otras que se cambiaran.

Conocidas las puertas que nos toca atravesar y cuales son sus cerraduras,
podemos tener listas las llaves para abrirlas. Si la llave no abre, se trata
de movernos con ella hasta dar con el punto. Hay ocasiones en que ten-
dremos que aceptar que la puerta no se puede abrir.

Se trata de cambiar lo que se quiere y se puede cambiar, aceptar lo que
no es cambiable y saber distinguir lo uno de lo otro.



Los siguientes textos y vinetas tienen que ver con el vivir el presen-
te y caminar hacia el futuro.

Mirar hacia delante y hacia atras.

Muchas veces perdemos la maravillosa oportunidad
de disfrutar del presente,
por estar demasiado pendientes del pasado o del futuro.

Es frecuente dedicar mas energia a las cosas
que hemos dejado a medias o que haremos al regresar,
que al placer de pasear
o disfrutar de lo que nos ofrece el momento.

Encontrar la felicidad.
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Cuestiones:

¢Qué ideas aportan?

Vivir el presente no significa no tener proyectos. Piensa qué es
importante para ti, qué proyectos concretos te gustarian.




CUIDAR
NUESTRO
CUERPO

Vida sana

Aunque en todas las edades se recomienda llevar una vida sana, en esta
etapa es especialmente importante para cuidar la salud y sentirnos mejor.

Dejar de fumar, si se fuma, y respirar aire sin humo es una de las
medidas que mas puede contribuir a la salud (permite respirar mejor y
disminuye el riesgo de enfermedades del corazon y algunos canceres).

Alimentacién. Es muy Util comer de todo ‘
y en cantidad suficiente y beber agua.
Con la edad se puede ir perdiendo
apetito y se tiene menos sed.

Se trata de comer abundantes frutas
y verduras, pan, cereales, pasta o
arroz (mejor integrales), productos
lacteos desnatados (yogures,
leche, queso), pescado, etc.
Comer menos grasas, carnes
grasas, embutidos, productos e : ;
azucarados, bolleria y sal. : —_———

Higiene.
Una ducha diaria y el
cuidado de las uias y los pies, ayudan a sentirse mejor.

Sexualidad. Se trata de relacionarse y buscar de comun acuerdo como
sequir disfrutando juntos. El contacto piel a piel, las formas de sexualidad
centrada en abrazos, besos, caricias, etc. y las relaciones coitales siguen
teniendo mucha importancia en la vejez.

Para la sequedad vaginal en las mujeres puede utilizarse un lubricante.

A veces cuesta mas mantener la erecciéon en los hombres o conseguir el
orgasmo. El preservativo es util en la prevencion del SIDA y otras enfer-
medades de transmision sexual.

Relajacion. En esta etapa, como en otras, hay situaciones de la vida
cotidiana que producen tensién. La relajacion, la respiracion y el masaje
son utiles para descargar la tension fisica.

Alcohol. Uno o dos vasos de vino o cerveza al dia pueden ser saluda-
bles pero un consumo excesivo o tomar alcoholes de alta graduacion
puede resultar perjudicial.



Para pensar...

4. Piensa y decide sobre los cambios en la alimentacion que te pue-
dEN VENIM DIEN ...

5. En los cambios la cuestion no es sélo cambiar sino también man-
tener los cambios. ;Qué piensas de ello?.............c.ovviiiiiiiiiiiiieneenn.

6. El siguiente es un ejercicio de relajacion que puedes aprender
para utilizar en los momentos de tension. Se trata de tensar todos
los musculos del cuerpo a la vez, durante 5 segundos:

= Cerrar los punos

= Doblar los brazos y llevar los punos hacia los hombros

= Encoger los hombros

= Apretar la cabeza hacia atras (contra el sillén, si se tiene) y
tensar la nuca

= Cerrar los ojos y apretarlos con fuerza

= Apretar los dientes y los labios

= Extender las piernas y levantar los talones del suelo para
tensar los musculos del estbmago

= Coger aire profundamente




Moverse y descansar

Como parte de una vida sana, moverse y descansar son fundamentales
para mantener un buen estado de salud.

Ejercicio fisico. El cuerpo va siendo menos fuerte, pero hay actividades
para conservar mejor la forma fisica de musculos, huesos, corazén y pul-
mones y prevenir y controlar enfermedades y reducir o retrasar la incapa-
cidad o dependencia.

Se trata al menos de caminar todos los dias 30 minutos un poco rapido
(o bailar, nadar, bici...) y hacer ejercicios de fuerza, flexibilidad y equili-
brio, dos dias por semana. Siempre es mejor hacer algo que nada.

Se trata de mantenerse activo hasta donde sea posible y moverse con
cuidado para evitar lesiones y caidas.

Incontinencia urinaria. A veces con esfuerzos, movimientos bruscos,
al andar deprisa o al correr puede escaparse orina. Conviene consultar
en el centro de salud. Existen ejercicios que pueden ayudar.

Sueno y descanso. Se recomienda descansar suficiente y si es posible
dormir 7-8 horas, teniendo en cuenta las particularidades de cada cual.

Puede ir haciéndose mas dificil mantener un sueno regular y sin inte-
rrupciones. Con la edad los despertares nocturnos son mas frecuentes
y mas largos. Algunas cuestiones que pueden ayudar al descanso y al
sueno son:

= Mantener horarios regulares, tanto a la hora de acostarse como de
levantarse.

= Silencio, ventilar la habitacion antes de acostarse, temperatura de
18-20° y oscuridad.

= Somier y colchon adecuados, almohada que permita una ligera inclina-
cion de la cabeza.

= Rutinas o cosas que se hacen siempre antes de dormir: leer, escuchar
musica.

= Evitar las sustancias excitantes (café, cacao, teé, alcohol, tabaco), espe-
cialmente por la tarde, y hacer cenas ligeras.

= Procurar llegar a la hora de dormir con calma, habiendo descargado la
tension fisica.

= Procurar retomar pensamientos positivos y recordar momentos
agradables.



1. Recuerda las recomendaciones que se plantean. Al menos:

Caminar todos los dias 30 minutos un poco rapido.
Ejercicios de fuerza (8 veces cada ejercicio).

Levantarse despacio, Elevar talones, 73

mantenerse (sl mantenerse
1segundo ) I segundo
y sentarse y bajarlos.

Apoyar la espalda, levantar un pie,
estirar una pierna y luego la otra.

Ejercicios de flexibilidad (Mantener cada ejercicio contando hasta 8).

4]
I / Llevar una

Entrelazar pierna hacia 1 gy

los dedos el pecho /

y estirar y luego

los brazos la otra. (}

por encima

de la cabeza.

Dejar caer tronco,cabeza
y cuello relajados.

Ejercicios de equilibrio (Las veces que se quiera).

pegado
1 al otro.

Levantar Mirando
una pierna, al frente, _ Andando
mantener andar en sy en linea recta
h— 10 segundos linea Nl 20 pasos
=y bajarla, ¥ recta ’ mantener
‘ | luego Ia 20 pasos, cada pierna
' otra. un pie arriba 1segundo

antes de bajarla.

3. Piensa la posibilidad de introducir un tiempo para el ejercicio fisico
en la vida normal (Comenzar con poco e ir aumentando). ;Que
tendrias que cambiar? Beneficios que te aportaria y dificultades

QUE teNAIIAS ...uveeeiieie e




Cuidar los sentidos

Los sentidos nos ofrecen multiples oportunidades:
= Son los que nos ponen en relacion con el mundo que nos rodea.

= Nos proporcionan momentos y actividades agradables: ver a
alguien a quien queremos, el sonido de una musica que Nos
gusta, una buena comida, un bonito paisaje...

= Nos ayudan a mantener las facultades mentales (se comenta
luego en el apartado de memoria y estilos de pensamiento).

Poco a poco van apareciendo distintos cambios:

Vista. Se tiene mas tiempo y mas tranquilidad para disfrutar de la vista
(leer, mirar por la ventana, peliculas, museos). A la vez va disminuyendo
la capacidad para enfocar. A partir de los cuarenta anos se puede ir
necesitando gafas para leer, se va requiriendo mas iluminacion para ver
lo mismo...

Oido. A partir de los cincuenta afos se puede empezar a perder oido,
generalmente con mas dificultad para escuchar sonidos agudos y para
entender lo que dicen cuando esta puesta la radio o la televisibn o hay
murmullo de fondo.

Gusto. Se conoce mejor el gusto y se puede disfrutar de multitud de
sabores. Si se fuma se deteriora, pero dejando de fumar se recupera. En
edades avanzadas puede sentirse menos el sabor de algunas comidas.
Entonces se tiende a poner mas sal, pero el cuerpo no la necesita.

Piel. El tacto, Ia piel, las caricias, nos permiten satisfacer una de las nece-
sidades basicas del ser humano: el contacto con las personas, las cosas,
los animales... Las cremas ayudan a hidratar la piel, pero aun con ellas la
piel va perdiendo elasticidad, van apareciendo pliegues y arrugas.

Algunas recomendaciones generales en relacion con los sentidos son:

= Cultivarlos y utilizarlos: son fuente de vida, de salud, de relacion,
de comunicacion.

= Cuidarlos para que no se danen: no forzar la vista, evitar ruidos
fuertes, buena higiene dental, hidratar la piel.

= Realizar revisiones periddicas: consultar en el centro de salud,
acudir al dentista...

= Realizar las correcciones necesarias y utilizar la tecnologia a nues-
tro alcance: gafas, dientes, audifonos, luz (iluminacién adecua-
da), etc. cuando sea necesario.



1. Cultivar los sentidos es utilizarlos en la medida de nuestras
posibilidades. Piensa en cosas que podrias hacer (deja volar un
poco tu imaginacion):

La vista. Haz una lista con cosas que te agradaria ver
(personas, lugares, peliculas, teatro...).

El oido. Haz una lista con algunas cosas que te gustaria oir
(personas, canciones, sonidos...).

Elige alguna para llevarla a cabo

2. Valora si tienes dificultad en alguno de los apartados
siguientes:
¢(Leo mal algun tipo de letra o los letreros en la calle?
¢Oigo menos? Pregunta a tus familiares o amistades.

¢Tengo picor en los pies? jSe descaman? ;Utilizo crema hidratante?

¢Coémo tengo la boca?

Si tienes dudas o dificultades, puedes consultar en tu centro de
salud.




Prevenir y cuidar

Si aparece alguna enfermedad es importante saber lo que tenemos,
aceptarlo e intentar controlarlo. Cuentas para ello con tu centro de
salud. Ademas hay problemas que se pueden prevenir:

Prevencion de las enfermedades del corazon y de algunos canceres.

Llevar una vida sana (ya comentado en el apartado correspondiente).
Tener cuidado con el sol (utilizar siempre cremas de proteccion).

Consultar si aparece algun lunar o mancha en la piel que crece
O cambia de color.

Participar en los programas preventivos para tu edad.

L ——

Es especialmente importante si se fuma, dejar de hacerlo, hacer ejercicio
y una dieta sana.

Prevencion de accidentes y caidas. Los accidentes mas frecuentes
en el envejecer son los de trafico (en el volante, como pasajero, como
peatdn) y las caidas dentro y fuera del hogar.

Posturas. Es importante adoptar posturas adecuadas (al sentarse, aga-
charse, planchar...), evitar el exceso de carga y el sobrepeso del cuerpo
para no lesionar las articulaciones. También es mejor no permanecer
mucho tiempo seguido de pie ni mucho tiempo sentados.

Vacunaciones. Se recomienda vacunarse de la gripe cada otofio
(aprovechando la campana de tu centro de salud), cuando se tiene una
enfermedad del corazon, del rindn, diabetes, etc. o a partir de los 60
anos. También la vacuna antitetanica y del neumococo, a partir de los
65 anos en el caso de no haberse vacunado antes.

Medicamentos. Si hay que tomar medicamentos:
= Tomar la dosis adecuada y durante el tiempo preciso.
= Comprobar la fecha de caducidad.
= Protegerlos del calor y la humedad y no almacenarlos.
= Y si hay dudas, consultar en tu centro de salud o farmacia.
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De entre las siguientes medidas de prevencion sefala las que ya
realizas y piensa en la conveniencia del resto.

Prevencion de enfermedades del corazon y algunos
canceres

Dejar de fumar.

Ejercicio fisico regular.

Alimentacién sana.

Consulta ginecoldgica.

Acudir a los programas de prevencion adecuados a tu edad.

Prevencion de accidentes y caidas

Seguridad vial: Cruzar por el paso de peatones y con el semaforo
en verde y mirar siempre antes de pasar, conducir con precaucion,
utilizar el cinturdn de seguridad, llevar calzado cbmodo, bien ajus-
tado y antideslizante, tener especial cuidado si hay hielo, etc.

Seguridad en el hogar. Ir consiguiendo una vivienda mas segura
(aprovechar reformas...):

= en los suelos: colocar material antideslizante en las alfombras,
no encerar...

= en las escaleras: pasamanos, franja antideslizante en el borde
del escalon, luz...

= en el cuarto de bano: antideslizantes en el suelo de la bafnera,
duchas en el suelo, barras, asientos para la ducha, aperturas
de las puertas hacia el exterior...

= respecto a la luz: interruptores a mano, intentar que haya
buena luz en todos los lugares...

= colocar los objetos de uso diario al alcance de las manos y no
subirse a banquetas o sillas para intentar alcanzar cosas.

Posturas adecuadas: ;Cuidas tus posturas?
Vacunas: Gripe, Neumococo y Tétanos.

Uso adecuado de medicamentos: Revisa el nuUmero de medica-
mentos que tomas. ;Son todos necesarios?
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CUIDADOS
MENTALES Y
EMOCIONALES

Memoria y pensamiento

El envejecer afecta a la memoria y al pensamiento pero no tanto como
se pensaba. Hoy se sabe que en la vejez:

= |as capacidades mentales de unas personas casi no se modifican mien-
tras que las de otras se afectan mas. Existen muchas diferencias en las
formas de envejecer.

= Con buena salud, no se observan grandes cambios hasta edades muy
avanzadas. Hay personas que siempre funcionan bien. Algunas enfer-
medades afectan al funcionamiento mental.

El dia a dia

Con un poco de atencion, la vida cotidianas no suele suponer ningun
problema, incluso mejora con la edad por la experiencia acumulada.
Como en cualquier época, se recuerda mas aquello a lo que se presta
mas atencion. Con la edad lo que a veces ocurre es que se pierde interés
por algunos asuntos y aumenta por otros.

Las prisas, pérdidas de alicientes, preocupaciones, ansiedad, cansancio,
actuar de forma mecanica... producen pérdidas de atencién y hacen que
las cosas se registren mal en la memoria.

La pérdida de memoria

Hay situaciones que requieren mayor atencion, en las que el cerebro
necesita trabajar mas y conectar bien con lo que esta guardado en el
fondo de la memoria... y eso se hace mas dificil con la edad.

Las pérdidas que pueden ir apareciendo afectan a la atencion, rapidez,
flexibilidad mental y precisién. Se sigue razonando bien pero se tarda
mas en aprender y se olvida mas facil lo aprendido.

Puede ir haciéndose mas dificil dividir la atencion en diversos asuntos o
recuperar la informacion almacenada, puede necesitarse mas tiempo
para procesar y reorganizar la informacion.

Aunque los fallos de memoria estan ligados a la edad, no se relacionan
con el Alzheimer u otras demencias. Si aparecen miedos o dudas sobre
los olvidos, puedes consultar en tu centro de salud.

La mente, como el cuerpo, se puede ejercitar.
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Para pensar...

1. Una vida activa con rutinas agradables y experiencias no rutina-
rias promueve la salud y mantiene las facultades mentales. Algunos
gjercicios para conservar el cerebro en buena forma son:
Observar: no solo mirar sino ver, fijarse con atencion.
Escuchar: no solo oir sino tratar de entender, de comprender.
Visualizar: traer a la memoria recuerdos, cosas agradables.
Prestar atencion: estar en lo que se quiere estar, a conciencia.
Separar lo importante de lo que no lo es.
Reflexionar sobre lo que estamos oyendo.
Utilizar los cinco sentidos: vista, tacto, oido, gusto y olfato.
Apuntarse las cosas, ponerse notas.
Dedicar 5 minutos a recordar lo realizado durante el dia.
Leer un articulo en el periodico. Recordarlo después.
Comentar noticias oidas.
Crucigramas, acertijos...

2. Ejercicios para trabajar la utilizacion de los cinco sentidos:

= Ejercicios para empezar y acabar el dia:
Ducharse con los ojos cerrados.
Usar unicamente el tacto para elegir la ropa.
Cepillarse los dientes con la otra mano.
Procurar un buen encuentro afectivo-sexual.
= Ejercicios para cuando vas de un sitio a otro:
Sentir los olores y escuchar los sonidos.
Cambiar de camino.
Ser amable con las personas que se encuentran.
= En casa, en el trabajo:
Cambiar cosas de sitio (necesitan mas atencion).
Descansar entre una y otra actividad, caminar un poco.
Utilizar los sentidos: oler, mirar, oir...
No hacer siempre lo mismo ni de la misma manera.
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Emociones y sentimientos

Durante el proceso de envejecer, como en las otras etapas, las
emociones y sentimientos Nos permiten reconocer qué Nos esta
pasando, cuan importante es la persona o situacion concreta que
estamos viviendo.

Mis sentimientos se relacionan con...

En general en esta etapa nuestros sentimientos tienen que ver, por
una parte, con como nos imaginamos el futuro, como vemos la
vejez, cOmO pensamos que vamos a Vvivir la etapa.

Por otra parte, tienen que ver también con la propia personalidad,
con como cada cual se vive a si mismo o a si misma, con cuanto
Nnos queremos, con como afrontamos la vida y los acontecimientos
que nos ocurren, el papel familiar que nos toque vivir... Ademas,
tienen que ver con la situacibn o acontecimiento concreto (triste o
alegre, doloroso 0 gozoso), y con el conjunto de acontecimientos
agradables o desagradables que se viven.

Con la edad no se pierde la capacidad de disfrutar de las cosas,
aunque si hay personas que disminuyen en cantidad las actividades
agradables y pueden producirse mas situaciones dificiles.

Como cuidarlos mas
Cuidar los sentimientos es sentirlos, vivirlos, reconocerlos, aceptar-
los... Esto es lo que estoy viviendo.

Cuidarlos es también aceptar el paso del tiempo, atreverse a
envejecer, cambiar, aceptarse. Vivir los acontecimientos alegres y
también los tristes.Y es revisar nuestra forma de mirar la vida.
¢{Realmente las cosas son como yo las veo? jHay formas mas positi-
vas de mirarlas? jEsta la botella medio llena o medio vacia?

Ademas se trataria de introducir en la vida cotidiana el maximo
posible de pequenas cosas y momentos que nos generen placer,
disfrute, alegria, paz, humor o tranquilidad.

A veces puede ser muy util expresar y compartir nuestras emocio-

nes y sentimientos. Hay personas a las que les puede merecer la
pena dedicar tiempo y energia a estar mas positivas y optimistas.
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23 %

¢Queé significado tienen para mi las palabras emociones y senti-

(001151 0100 LY

Darse permiso para sentir y vivir los sentimientos.

Identificar el tipo de emocidn o sentimiento que tengo:
miedo, temor, enfado, tristeza, alegria, satisfaccion.

Relacionar los sentimientos con la situacion en que se dan:
= pensar en la situacion y en como la interpreto yo.

= ;qué me esta provocando los sentimientos? jla situacion?
;como la interpreto?

= ;jexiste otras interpretaciones de esa misma situacion?
¢{mas positivas?

Relacionar los sentimientos con Io que hago en esa situacion:
= jrespondo a la situacion o a la interpretacion que hago de ella?

= ;y si la viese de otra manera?

Decidir que hago con mis “emociones” o "sentimientos”:
me los guardo, los comunico...
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Situaciones dificiles

Aunque las situaciones y acontecimientos positivos que se producen son
de gran valor, recordamos aqui las situaciones dificiles que se relatan con
mas frecuencia, como son: el propio envejecer, los cambios de la propia
imagen, la jubilacion, pérdidas econdmicas, cambios familiares, etc. A las
que habria que anadir la confrontacion con la enfermedad y la muerte.

Afrontamiento de la enfermedad

El diagnostico de una enfermedad cronica puede producir sentimientos
variados y sorpresa, angustia, enfado, negacion, aceptacion... y plantear
cambios importantes en la vida diaria. El proceso de adaptacion a estos
cambios requiere que la persona ponga en marcha mecanismos para
abordar esta nueva situacion.

Estilos de afrontarla

Existen formas diversas de hacer frente a la enfermedad. Algunas perso-
nas tienden a minimizarla o negarla, pensar que todo saldra mal o man-
tener una actitud pasiva de inactividad y aislamiento. Sin embargo, es
mas util a largo plazo mantener una posicion activa, hacer ejercicio fisico,
mantener relaciones y aficiones, conocer y aclarar dudas sobre la enfer-
medad, atender a profesionales y/ o acudir a las diferentes asociaciones.

Vivir con o vivir para la enfermedad
Se es la misma o el mismo que el dia anterior al diagnostico. Valorarse
ayuda a degustar el dia a dia y hace mas soportable los malos momentos.

Afrontar la vida y su final
Se va tomando conciencia de
que la vida es limitada y de que
la muerte es una realidad mas
cercana.

Todavia cabe decidir como vivir
el presente y el tiempo que
queda de vida y comentarlo

a personas cercanas o dejar
escritas ultimas voluntades.

El presente adquiere una gran
relevancia, las pequefnas cosas
de la vida toman otro sabor
pues estan impregnadas de una
mayor conciencia en el aqui y
ahora.
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En los momentos duros y las situaciones dificiles se viven emociones
y sentimientos diversos (tristeza, miedo, angustia, alivio, soledad,
culpa...) que pueden llegar a ser muy intensos y que a veces pue-
den incluso asustarnos un poco.

Reflexiona sobre algunas cosas que pueden ser utiles:

Reconocer la situacion y darse permiso para sentir, sea cual sea el
sentimiento. Aceptarse, quererse, apreciarse mas. Mirarse positiva-
mente, con tolerancia, humor y amor.

Darse tiempo. Cada cosa lleva su tiempo. Todo lleva su tiempo.

Apoyarse en la gente. Quiza nos sirva hablar y expresar los senti-
mientos con personas de confianza.

Descargar la tension fisica.
Introducir momentos o actividades de disfrute.
Desarrollar una vida sana.

A veces puede ser util analizar la situacion con calma:
Analizar la situacion y concretar mas que me pasa.
Pensar en la parte de la situacion que yo puedo abordar.
Ver diferentes alternativas para la parte que puedo abordar.
De las posibles alternativas, decidir queé quiero hacer yo.
Hacerme un plan con lo que he decidido hacer.

Confiar en una o uno mismo y volver a la vida. Las demas
personas pueden ayudarnos.
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CUIDAR
EL ENTORNO Y
LA VIDA SOCIAL

Las relaciones

Como parte del proceso de envejecer es importante considerar el ambito
de las relaciones personales:

Las relaciones en esta etapa

Lejos de las imagenes que asocian aislamiento y vejez, en esta etapa se
mantienen muchas relaciones, siendo las mas frecuentes la de pareja y/o
grupo familiar (hijos, hijas, nietos, nietas, parientes), amistades y vecindario.

En las relaciones muchas cosas son iguales a cualquier edad: la impor-
tancia de la seguridad emocional, el respeto y la comunicacion, los lazos
afectivos, la presencia de conflictos inherentes a cualquier relacion. Existe
la oportunidad de desarrollar formas de relacibn mas satisfactorias, “que
nadie esté esclavo de nadie”. Pero esto requiere voluntad y esfuerzo.

A veces es dificil y hay que pedir ayuda.

En la medida de lo posible es util también establecer relaciones continuas
con gente mas joven, escuchando con atencion las sugerencias de otras
generaciones.

Relaciones de calidad

Al envejecer se aumenta la consciencia de uno o una misma como sujeto
de las propias relaciones. En ellas se esta con toda la historia que a cada
persona nos acompana.

El modo de relacionarse tiene que ver con las experiencias y habilidades
de relacion que se han tenido a lo largo de la vida y con lo que ahora se
elija. Se plantea como relaciones de calidad:

Yo me conozco,
me acepto, me valoro

Yo me conozco,
me acepto, me valoro

Tengo ideas, sentimientos,
comportamientos

Tengo ideas, sentimientos,
comportamientos

Desarrollo
mis posibilidades
y mi proyecto
de vida
Me realizo

Desarrollo
mis posibilidades
y mi proyecto
de vida
Me realizo
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1.
relaciones.

2.

Siempre podemos mejorar la relacion con las personas a las que
queremos. Las siguientes son algunas cosas que pueden mejorar
la comunicacion.

Reflexiona sobre ellas y piensa si algo es util para mejorar tus

No todos los momentos son igualmente buenos para la comuni-
cacion. Si hay algo sobre lo que te interesa realmente hablar, se
trata de elegir el momento y el lugar adecuado.

Para que la comunicacién funcione hay que estar en buena dis-
posicion para hablar y para escuchar. No es buen momento si lo
que quieres es desahogarte, renir...

La comunicacion es mejor si somos capaces de poner atencion a
lo que la otra persona dice: escucharla, intentar comprender su
punto de vista y tambiéen el sentimiento (tristeza, alegria, enfa-
do...) que a esa persona le provoca el hecho o Ia situacion de la
que hablamos. Es util, ademas, demostrar a la otra persona que
le estamos escuchando, que estamos tratando de comprenderla.

Es conveniente tratar de explicarse bien. Para ello, primero hay
que aclararse: reconocer y explicar lo que me pasa a mi, sin
danar a la otra persona, "a mi me gustaria que me acompanaras
a pasear porque asi se me hace mas facil y agradable” mas que
“tu siempre estas a lo tuyo, nunca me entiendes”.

Se trata de decir [o que nos pasa, sentimos o queremos, no lo
que pensamos que le pasa a la otra persona. No decir no cuando
queremos decir si.

Piensa como aplicarias esto a algunas situaciones de tu vida.
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El ocio y el tiempo libre

Al envejecer el uso del tiempo cambia, sobre todo a partir de la jubila-
cion, y se tiene mas tiempo libre.

Tiempo para si

En el uso del tiempo se diferencia el tiempo para actividades basicas
(cuidado personal, de la casa, gestiones para la vida diaria), el tiempo
de trabajo remunerado, si todavia se da, y finalmente el tiempo dedica-
do a una o uno mismo, que es al que nos referimos aqui.

En general este tiempo dedicado a uno 0 una misma puede ser fuente
de satisfaccion o de aburrimiento, posibilidad de estancamiento o de des-
arrollo personal, experiencia de participacion social... Este tiempo no se
entiende solo como actividad, sino también como reflexion, descanso,
contemplacion, dejarlo pasar.

El tiempo de ocio

En esta etapa de la vida se da una diversidad importante respecto a los
tipos de actividades (television, lectura, deporte, labores), situaciones (en
solitario, con la familia, amistades, pareja) y necesidades que cubre el
tiempo de ocio (descanso, encuentro con gente o con la naturaleza, ejer-
cicio fisico, produccion artistica, aprendizaje...).

En general, en esta edad se expresa mayor satisfaccion cuando las activi-
dades de ocio conllevan relaciones interpersonales y cuando el tiempo
de ocio incluye varias actividades diferentes. Es especialmente importante
realizar ejercicio fisico para mantenerse bien y disfrutar.

También en esta edad se sabe mejor

lo que se quiere, el propio proyecto

de vida es mas consciente. Es buen
momento para hacer lo que queremos,
para aprender a pensar no en "por queé”
se vive sino en "para que”, para rehacer
y retomar aficiones anteriores o crear
otras nuevas, para emprender activida-

des solidarias.

Puede ayudar pensar en las decisiones
respecto al ocio ;Qué quiero hacer?
¢Para que? ;Como organizo la actividad
elegida? ;A donde pudo acudir? ;Qué
recursos hay disponibles? Tenemos dere-
cho a un tiempo y un espacio propio.
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. ¢Te dedicas tiempo a ti?

N

. Imagina actividades agradables. Ademas de las comentadas en
relacion con los sentidos, piensa en otras que:

= Estimulen la creatividad (tallar madera, pintura, escribir memorias,
organizar una actividad...).

= Promuevan la comunicacién (visitas familiares, juegos de mesa,
“corros”, besarse...).

= Nos mantengan al dia (lectura de periddicos, television, radio,
vecinos, charlas...).

= Nos ayuden a mejorar la formacion (musica, libros, charlas, confe-

rencias, teatro...).

= Nos distraigan y entretengan (concursos, television, compras,
cine, colecciones, viajes y excursiones, sentarse al sol, escuchar a
una persona amena...).

= Con al posibilidad de sorprendernos (viajar, conocer o pasear por
sitios nuevos, aprender a nadar...).

= Actividades saludables (pasear, salir al campo, hacer yoga, gimnasia
suave, natacion, disfrutar con una comida sana, trabajar el jardin...).

= De utilidad colectiva que aumenten nuestra autoestima (volunta-
riado, colaboracion en entidades sociales, huertos, arreglos
domesticos, cuidado de familiares...).

= Espirituales y religiosas (rezar, sentir la presencia de Dios, meditar,
preguntarse porques...).
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El entorno y la vida en sociedad

Aunque cada vez un mayor numero de personas mayores viven solas, el
hogar es un nucleo central en la vejez y la vida fuera de la casa juega
también un papel importante. La participacion en grupos y asociaciones
contribuye al desarrollo personal y comunitario.

Un entorno seguro y acogedor

Al envejecer se va necesitando un entorno mas seguro y favorecedor. Si
se puede, es util ir aprovechando reformas para mejorar la seguridad en
la vivienda (recordemos el apartado Prevenir y curar), la iluminacion, los
accesos, el ascensor... También nuestra comunidad va eliminando barre-
ras arquitectonicas y aumentando los recursos aunque aun queda
mucho por hacer.

Recursos disponibles

Se pueden contabilizar ofertas de actividades socioculturales, educativas,
excursiones, visitas, estancias en balnearios, actividad fisica.

La participacion en actividades de voluntariado (asociaciones, ONGs...)
permiten desarrollar acciones socialmente utiles.

Para situaciones concretas existen grupos de apoyo y autoayuda.

En nuestra comunidad existen también servicios publicos (Centros de
Salud, Servicios Sociales de Base, Centros de Atencion a la Mujer, Centros
de Salud Mental, Instituto Navarro de Bienestar Social) de los que se
puede hacer uso cuando sea necesario.

Pueden irse pensando alternativas de vida: vivir en casa, apartamentos
tutelados, viviendas comunitarias, residencias... Pueden buscarse también
alternativas mas personales o colectivas (grupos de personas que buscan
una alternativa en comun).

Hay mas informacion en los servicios sociales y el centro de salud.

Continuar el proyecto de vida

En cualquier caso, se trata de dirigir la propia vida, decidir en que direc-
cion se quiere seqguir, desarrollando y adecuando constantemente el pro-
pio proyecto de vida (lo comentamos ya en el apartado “Aqui y ahora...

y hacia delante”).
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Como si fuera una caja de quesitos, representa en este grafico los
grandes temas de tu vida (pareja, familia, aficiones, amistades,
acciones de voluntariado, la huerta...). Cada tema es un quesito,
mas 0 menos grande segun el tiempo que te ocupa hoy.

Representa ahora otra forma de mezclar estos grandes temas (pare-
ja, familia, aficiones, amistades, acciones de voluntariado, la huer-
ta...) dando a cada uno el tiempo que realmente te gustaria a ti
que tuviera, el que mayor disfrute y desarrollo personal te posibilita.

¢Qué cambios tendrias que introducir en tu vida para que esto se
diese? ;Que recursos de la sociedad podrias utilizar?
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NOTAS




DECIDO MI PLAN DE CUIDADOS

CUIDO MI CUERPOQO:
[] Ejercicio fisico
[ ] No fumar
[ ] Alimentacion
[ ] Afectividad, sexualidad
[ ] Prevenir caidas

CUIDO MI MENTE:
[ ] Lectura, viajes
[] Cine, musica, pintura
[1 Juegos, crucigramas
[1 Pensamientos agradables
[ ] Mis sentimientos

CUIDO MI ENTORNO:
[ ] Mi familia, amistades
[ ] Mi tiempo libre
[ ] Mi vida social
[] Casa mas segura
[ ] Cruzar las calles

Para mas informacion:
Instituto de Salud Publica y Laboral de Navarra

Seccion de Promocion de la Salud y

Salud en todas las politicas:
http://www.isp.navarra.es

36



