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“PARA ALLA vamos
todos™... Repetimos,
una y otra vez,
cuando hablamos de
la vejez. (Y cuél esla
situacion de los
viejos en nuestro
medio? Pequefios
detalles se traducen
en una mayor
calidad de vida,
para ellos

Y entonces Dios decidio darle
30 afios de vida al hombre, al
asno, al perro y al mico. El
hombre, de angurrioso, pidi6
vivir mds. Y los animales, con
un toque de prudencia, solici-
taron “rebaja". Y entonces, les
quitaron -a ellos- 18, 12y 10
afios -respectivamente- y se
losencimaron al ser humano...
con un agregado: llevar sobre
los hombros hultos o cargas,
grufiiry perderdientes, renun-
ciar a algo de la cabeza y
producir risa o burla en el
vecindario-. El cuento que
recogen los Hermanos Grimm
-y que recuerda Simone de
Beauvoiren uno de sus libros-
puede ser, en la vida real mas
o menos dramatico. Llegar a
viejo..;Tanbueno? ;Tan malo?

Fin de la emisién
“He llegado al final de la cuer-
da". cuentan que dijo Winston
Churchill. siendo un anciano
(Pero, cudndo puede decirse,
realmenteque uno loes? ;A los
65, 75, 857

La esperanza de vida era de
18 afios entre las antiguos ro-
manos. De 25, en el siglo XVII
y de 30, al siguiente. Y, en el
XIX, de 55-60. En la Edad Me-
dia-épocadesuefasde triunfo
de la juventud sobre la senec-
tud-, un campesino se conside-
rabadeedad avanzadaa los 30.
Cuando muri6 Carlos V, de 42,
en el siglo XIV, se le sefialé de
ancianovenerable ysabio. Hoy,
el promedio de edad en Co-
lombiaestden 72 afios, para las
mujetes, y 70, para los hom-
bres, y sus potenciales de des-
empefio y disfrute en la vida
son mucho mayoresque antes.

Fuera de eirculacién

"Es la vejez viajera de la no-
che".. Una “intermediaria entre
la enfermedad y la muerte,
para Galeno. Una enfermedad,
para Rogelio Bacon. jViejo! Para.
algunos, un término despecti-
vo. Mds en nuestro pafs. que
“saca decirculacion”delmundo
laboralal que empieza a marcar
conel4adelante. Que descono-
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mi guerido viejo?

ce e irrespeta la realidad del
viejo. Y que parece ignorarque,
en 25 afias, el 25% de la pobla-
cion colombiana tendra puesta
en la frente “esa etiqueta”.

Hablamos sobre la vejez y
las opciones de tener una
mayor calidad de vida -en esa
etapa-,con.unequipo interdis-
ciplinarioconformado por Te-
resita Gallo M.. tecndloga de-
portiva y gerontdloga; Gloria
Patricia Zuluaga. sicéloga y
gerentéloga: StellaMoreno, nu-
tricionista; y Luis Horacio Gil,
médico.

ENTRETENIMIENTO

ILOTERIAS
ULTIMO SORTEO

Sin poder

(Que como se asume al viejo,
en estos lares? En la conversa-
cién queda claro que..

Se le trata com o nifio, com o
ignorante y -con a vecescon la
idea de protegerlo o por lasti-
ma- se le arrebata el “poder*
de hacer, opinar, participar, y
hasta de moverse.

Seignora lasensibilidad que
desarrolla frente a suacumula-
do de “pérdidas” (empleo,
jos. amigos, pareja, capacida-
des auditiva y visual, coordi-
nacion de movimientos).

DIRECTORIO

Se le llena de restricciones -
en muchos casos no justifica-
cias- o de dietas blandas -sin
las vitaminas que requieren-,
que no contemplan los cam-
bios que experimentan: masti-
cacion menos eficiente -por
pérdida de dentadura-, menor
salivacion, apetito y capacidad
de digestion y absorcion; alte-
raciones en olfato y gusto -
menor apetito y sensibilidad a
lasal'y al dulce.

Seres devaluados
Y siguen las deficiencias cuan-
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do pensamos en viejos..
Desconocimiento de su pa-
tologia. Atencion médica muy
mecanica -y largas colas para
teneracceso a ella-. Indiferen-
cia porque todo lo reducimos
a "achaques de viejo"
Devaluacionysubvaloracion
Un pensar primero en la rela-
cion costo-beneficio que en
ofrecer calidad, en la vida que
les queda. Mejor vacunacion
tres afios, que cirugfa para un
hombre de85que puede durar
pocos meses. “Con 80, para
que arreglarses los dientes".
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¢Que loro viejo no aprende a
bahiar? A cualquier edad
existe la jfusibilidad de
descubrir algo nuevo. Atbert
Scbuvitzer, en 1949,
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‘Es la vejez viajera de la noche".
Lucia Moboly. 1980,
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Unnodedicarles tiempo. “Es
que se acuesta temprano, es
que estd muy cansado, es
que.."

La decision de endosarles la
responsabilidad -a veces su-
perior a ellos- de la materni-
dad y la paternidad de los
nietos.

Un mirarlos como un estor-
bo y olvidar el respeto al ser
humanoyaunavida construi-
da afios y afios enteros.

Con cuidado
(Viejo, mi querido viejo?

Entre lasincas: honrado, cui-
dado, temidoyobedecido; tra-
baja en la medida de sus posi-
bilidades, recibe auxilio eco-
némico.

En Bali: lesaca el cuerpoala
ociosidad y es el que narra,
dirige, ensefia.

Encasade los yakutas (Sibe-
ria): tiene historia de maltrato,
expulsion, privacion de la li-
liertad y mala alimentacion

Para los Yaganes, en Tierra
de Fuego:es, para él, laprime-
ra comida, el mejor lugar; y
nunca, la burla o la soledad

Entre esquimales, al tiempo
que ocupa en las leyendas el
rolde mago, inventory curan-
dero-mencionan aNerwik una
anciana que habita debajo del
aguayse ponegenerosacuan-
do un shaman la peina-, exis-
ten relatos sobre la costumbre
de enviaral anciano a esperar
lamuerteencerradoen un igld
o reposando sobre la nieve.

Y cuentanquepuebloshopis,

creeksy crows se lo llevan para
unachoza,alejadade lasalde:is,
con algo de comida y agua...
hasta que les duere la cuerda.

Puesto ganado

Queen laChinalagente quiere
ser més vieja para ganar en
consideracion y autoridad. Que
las taofstas asocian la vejez con
una forma suprema de la vida.
En Grecia, con la sabidurfa. En
diversas paises del mundo exis-
ten, con relacion a losancianos,
viviendas asistidas, lugares de
atencion diurna, asesorias, tari-

Mejor prevenir que.. Y hay
que pensaren un trabajo inte-
gral -calidad de vida, salud,
bienestar-, en la atencion al
viejo. Un grupo interdiscipli-
nario nos recomienda...

«“Y usted con tantos afios jque
tiene qué vaa hablar?;se pasé
de moda". Enel'mundo fami-
liar: respete su puesto, su de-
rechos, susdeseos: estimuleel
que él asunta la responsabili-
dad de vivir; cree espacios de
encuentro y para la retroali-
meniacionabuelos-nietos-va-
lore el papel de los mayores
en la transmision de tradicio-
nes, cultura, anécdotas-. Dele
mucho apoyo, soporte emo-
cional. amor, comprension.

* "Eso son achaques de la ve-
jez". i0jo! Prevenga, Nas su-
gieren una evaluacion médi-
ca anual (minimo), para de-
tectar factores de riesgo, ana-
lizar si la dieta que consume
es la apropiada o necesita
suplementos. Hacer pruebas
de laboratorio (azlcares, per-
fillipidico, colesterol, triglicé-
ridos). Un tratamiento indivi-
dualizado, por supuesto

«“Y paraqué vaa salir, por ahi
aventiarse".. Rescate y posi-
bilite las relaciones del viejo
Pertenecerd grupos, alimen-
taramistades. Establecer vin-
culosafectivos permanentes,
no solo con la familia.

*"Esquecomoélabrelaboca
y tiene mayor salivacion,
que coma primero". No se-
gregue al anciano, a las ho-
rasde la comida. Que com-
parta en familia. Y piense
su calidad de vida depende
de la calidad de alimenta-
cién de toda la vida. Es
basico iraprendiendo, tam-
bién, con el paso de los
afios,aconsumirmenorcan-
tidad de caloriasy a mante-

Una regla de oro en
la relacién con los
viejos, respetarles
su espacio, sus
deseos, sus
derechos. Fristz
Klemm. 196#

fas reducidas en transporte y en
espectdculas, comités de viejos
asesores de los municipios, li-

ner un programa de ejerci-
cio fisico.

Importante: estimular en él,
el gusto por la comida; que
siga manipulando los ali-
mentos (para actividad mo-
tora y coordinacion). Au-
mentar el consumo de cal-
cio (mejor, leches de alta
digestibilidad y acidificadas
-como el yogurt-), para pro-
teccion de los huesos. Y de
fibra -frutas, verduras y al-
gunos cereales y. cuando
sea necesario suplementos-
(ademés de la riqueza de
vitamina, Gtiles paracomba-
tir el estrefiimiento). Cam-
biar grasa de origen animal
porlavegetal;disminuiraz(-
cares y preferir carbohidra-

Una villa batallando y dando guerra. Y un dia lo
reconocio: "Hellegadoa!finalde jacuerda”. Winston

Churchill, j941.
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bros especiales con

informa-"Peroaquinosfaltamuchocono-
cion sobre vida de ciudad y cimiento para pasardel dicho al

cotidiana para facilitarles lavida, hecho, para darte, ai viejo, el

iESO es calidad!

tos en fonna de cereales,
platanos y tubérculos.

« Para tener en cuenta: Vitami-
na D, conexposicidn alsolo,
sino, con suplementos, para
fijar el calcio. Frutas ricas en
potasio (guayaba, banano,
papaya y la naranja) para
quienes usan diuréticos. Mo-
deracion de lasal (y acentuar
el sabor de las comidas con
hierbasyespecies)-paracom-
batir hiperteasion-

* (Mi mama; mi papa? Ellos
estan bien". Y no los pasan
al teléfono. “Loro viejo no
aprende a hablar". Y se les
niega la posibilidad de que
sigan aprendiendo. “jPara
qué le cuento, sise le vaa
olvidar". Y no les conver-

Shau\ en 1943=

san. Hay que propiciar acti-
vidades mentales, neuroce-
rebrales. auditivas, para es-
timular memoria, atencién,
concentracion (porejemplo,
crucigramas, sopas de le-
tras). Compartir y comentar
noticias, actualidad, progra-
mas de television, peliculas
“Ahi le estoy pagando a una
gente paraque me entretenga
a mi viejo".. No se trata de
subsanar con plata. Y de en-
viarlo donde sea, con tal de
que mate el tiempo. Procure
unprogramapermanente, pre-
ventivo. de mantenimiento fi-
sico y recreacion. Con exa-
men médico de entrada. Sin
pretensiones de metas, retos,
tiempos. Que genere placer
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Y siempre conservé su buen humor. George Bemard
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lugar que le corresponde y que
segand,con todoelamorytodo
el respeto.

no cansancio. Incluyendo los
nuevos aparatos de gimnasia,
adaptados a sus necesidades.
Con opciones de aire libre
(recibir sol. para la vitamina
D).Caminatasdiarias, ojald en
gmpo -para socializar-

« “Mira, c6mo estd de rara mi

mama; ¢vos crees que me
quiere colalwrarya?" No les
descargue la crianza de los
nietos. Que su rolsea masel
disfrute de estos.

“No lave, no planche, yo le
llevo elinalambrico, quéde-
se quieto”. No “paralice” a!
viejo. Siesta en capacidad...
Que vaya porel periédico a
la esquina, o al teatro, a a
pagar los servicios. No lo
condene al encierro.

®“Llévate, hoy.vosamimama..

A quién le toca mipapa estos
quince dias..." Para estar todo
el dia en manos de una em-
plead;) que no le hable, lo
maltrate, le grite o ledé droga
para que se duerma, o se
sientaarrimadoen casade un
hijo medio abandonado, con
pérdida de autonomia y sole-
dad, es preferible estar en un
hogar-flerocon atencion inte-
gral-. (Una mejor alternativa?
Eneldia, un hogar-socializan-
do y compartiendo- y en la
noche, con su familia.

Y pensando en medio y siste-

ma... Que las autoridades ten-
gan en cuenta a la poblacién
que envejece. En planeacién
urbana, desarrollos arquitec-
ténicos sin llaneras, activida-
des (viejotecas, cineforos, gru-
pos precooperativos, labor de
servido comunitario), estimu-
los -descuentos en transporte,
espectaculos-, Y trabajaren un
“proyecto de vejez” -en plan-
teleseducativos,en trabajocon
la familia- para que conozca-
mosy nos preparemos para el
proceso de envejecimiento.
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"En Cali me invitaron a visi-
tara Alejandro Gutiérrez, un
sefior que tiene 112 afios.
Vive solo en una bodegay la
cuida, lava su fiopa, hace su
comida. Vive de lo que le
pagan por cuidar los carros.
Una familia para la que tra-
baj6 le da, mensualmente,
35 mil pesos, que él va y
reclama, al centro, a pie.
porque nunca ha montado
en carro o en bus porque
dice que estos lo llevan a
uno lejos de donde va. Ca-
mina diario 2, 3, 4 kilbme-
tros. Es autosuficiente. Es un
caso ejemplarizante”.
Gloria Patricia Zuluaga.

"Mi abuelo muri6 de 95
afos. Me permitié cambiar
la vision que tenia'yo de la
vejez. Y. recuerdo mucho al
sefior Le6n Londofio, muy
lucido y participativo. Cuan-
do cumplia afios le pregun-
taba; don Leén, qusted cudn-
tos afios tiene? Y me decia:
no tengo ninguno, porgue
todos me los he gastado.
Fue un sefior que se murid
de 84 afios, en cuestion de
un mes, cuando se sinti6
viejo. Me ensefié que uno
no puede renunciar a todo
lo que ha trabajado y cons-
truido en la vida".
Teresita Gallo.

“Tuve la oportunidad de
vivircon mi abuelo desde los
6 afios. Era médico gineco-
obstetra. Querendén, jugue-
ton, inteligente; estimulaba
continuamente a los nietosa
que estudiarany estudio hes-
ta el dia en que se muri6.
Fue un ejemplo de vida, de
positivismo. Y también ten-
go muy presente los Ultimos
afios de mi otro abuelo,
abogado, poeta, una caja de
musica La oportunidad de
compartir con ellos me per-
miti6 entender lo engrande-
cedor que es disfrutar de lo
que nos ofrece un viejo;

. hace que yo le tengaun gran
mrespeto”.
m Luis Horacio Gil.

“Mi mama es una mujer de
84 afios. Se ha cuidado
siempre en la alimentacion.
Se le present6 una ganan-
cia de peso que laacompa-
fi6 durante 5 afios. Cuan-
do llegd a los 82 decidid
que no podia seguir au-
mentando de peso. Me pi-
di6 la orientacion y, a partir
de entonces, logré su meta
de disminuir 5 kilos, des-
prendiéndose de lo més
amado de su vida: el dulce.
Es un ejemplo de que, a
cualquieredad, cuando uno
tiene una fuerte motiva-
cién y con un cambio deci-
sivo de una conducta ali-
mentaria, logra el resultado
que desee”.

Stella Moreno.
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