Prepararse para la vejez
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Pensar en la vejez no es muy usual ni muy gratificante para muchas personas, sobre
todo para aquellas que se consideran atin muy jévenes y que se les olvida que atin
queda una etapa para vivir. Pero pensar en la vejez implica prepararse para disfrutar
de esa etapa de la vida. Y una de las formas de prepararse es comenzar por aprender a

mejorar los estilos de vida que llevamos.

Las tendencias demogréficas en Costa Rica revelan grandes expectativas de vida. Por
ejemplo, la proporcién de personas adultas mayores ha ido creciendo: mientras que
en 1950 el porcentaje de personas de 60 afios y m4s era de 5.7%, lo que equivalia a un
nimero aproximado a las 50 mil personas en esas edades, ya en 1980 la proporcién de
personas en esa condicién era de 130 mil, en ndmeros absolutos. A partir de 1995 pasa
de 253 mil personas y en 1997 llega a 282 mil personas (Morales Martinez, 2000: 2).

Se vaticina que si el proceso de transicién demogréfica contintia como se prevé, en
el 2025 el porcentaje de personas mayores de 60 afios sera de 14%, lo que equivaldrfa

a mds de 800 mil personas. Una de cada seis personas tendrd 60 o més afios (Morales

Martinez, 2000: 2).

Por ser Costa Rica uno de los pafses con més elevada expectativa o esperanza de vida
al nacer en América Latina, se puede decir que la poblacién costarricense estd vivien-
do un proceso de envejecimiento, que conlleva la necesidad de prepararnos hoy para

afrontar esa situacion.

El concepto de vejez tiende a espantar como si fuera un fantasma, sobre todo en un
momento en el que se tiende a hacer un culto a la juventud y cuando la tendencia,
por el contrario, es el envejecimiento. La imperante cultura occidental, consumista y
centrada en el éxito, coloca a la juventud en un lugar privilegiado frente a las dem4s
etapas de la vida. Sin embargo, no debe perderse de vista que la felicidad, el bienestar

y la productividad se pueden desarrollar a lo largo de toda la vida.

La llegada a la edad adulta mayor parece ser una tragedia y hasta tiende a percibirse
como el inicio del fin de la vida. Tan negativa resulta ser la llegada de esa etapa que
algunas personas consideran mas bien ofensivos los galardones que se les conceden;

tal suele suceder con el carné de oro o el uso de los tiquetes para transporte piblico. Se



desconoce, por tanto, el principio biblico que establece que la per-
sona adulta mayor merece honra: “delante de las canas te postrards

y el rostro del anciano honraras” (Levitico 19:32).

Cada persona, conforme avanza en sus aflos, atraviesa diferentes
circunstancias. El problema estd cuando no se quiere aceptar el
cambio de etapa y las nuevas condiciones de vida con las que debe

CONVivir.

Es una crisis que muchas personas empiezan a vivir y s6lo se acentda
si no estan preparadas para esas nuevas etapas. Si bien no debemos
negar los cambios que se producirdn, eso no significa que las cosas
vayan a empeorar. Por el contrario, con una adecuada preparacién
para entrar en esa etapa no sélo seremos personas mds productivas
y saludables, sino que estaremos en mayor capacidad de aportar a la

sociedad y a las futuras generaciones.

Lo mejor es preparase para tener una vida plena y placentera acep-
tando los cambios que vendran. Lo que sf nos corresponde, adem4s
de adoptar estilos de vida saludable, es definir un proyecto de vida

para comenzar a vivir una vida diferente.

Cada dfa las posibilidades de vivir mds afios aumenta, pero no de-
bemos perder de vista que no sélo agregamos afios de vida, sino vida

a los afios, y eso s6lo sera posible en la medida que forjemos estilos

de vida saludables.

Como parte de los estilos de vida saludable est4 aprender a comer;
hacer de la alimentacién una terapia. Muchas de las enfermedades
que hoy padece la humanidad pudieron haberse evitado si se hubie-
ra puesto empefio en la forma de alimentarse, en dedicar tiempo al

ejercicio, a la distraccién y al uso del tiempo libre.

El proceso de envejecimiento es un proceso normal que inicia en la
concepcién y termina con la muerte. Es universal porque es comdn
a todas las personas; es constante porque permanece a lo largo de
la vida; es individual debido a que es particular y propio de cada
persona. El proceso de envejecimiento es general, ya que afecta de
manera semejante a los diferentes tejidos y funciones y, sobre todo,

es irreversible.

En ese sentido, la medicién de la edad se puede establecer bajo cier-

tos pardmetros, ya sea por la fecha de nacimiento; la que sentimos

aportes

tener; la que representamos ante las demds personas; la que nuestros

tejidos y 6rganos muestran.

Ahora bien, hay un elemento particular que hace diferente el pro-
ceso de envejecimiento: existe un envejecimiento cronoldgico, que
tiene que ver con la edad, y otro envejecimiento fisioldgico, que va
a depender més de los estilos de vida que hayamos llevado. De aht
la importancia de tomar en consideracién la alimentacién y otros
cuidados para que ese proceso sea lo mds saludable posible, o bien,
parafraseando a la Dra. Olga Marta Murillo, el envejecimiento es un

proceso natural e individual que debemos de aceptar con dignidad.

Aunque no existe una definicién exacta de vejez podemos decir que
es la parte evidente del envejecimiento, es el repunte en el cual se
pueden evidenciar ciertas caracteristicas. En la piel se manifiestan
arrugas y menos elasticidad; la vista y los demds 6rganos funcionan
de manera mis lenta. Se empiezan a manifestar problemas de me-
moria, lo cual va a ser mas agudo dependiendo del nivel de entre-
namiento. La estructura psicoldgica se vuelve més rigida, con mayor
terquedad y retraimiento social, lo cual debe ser considerado de
manera integral por la familia. También pueden ser mas frecuentes
ciertas enfermedades como las cardiacas, mentales, éseas, pérdida de

destrezas, entre otras.

Ciertamente la vejez es una vivencia, es muy particular y va a mos-
trar signos de deterioro. Sin embargo, esto no significa que no se
pueda tener calidad de vida. Si actualmente vivimos m4s afios, es
necesario vivirlos con calidad, lo que implica tener que considerar
aspectos como salud, nutricién, medicina complementaria, ejerci-

cio fisico, descanso, suefio y recreacién, entre otros.

La salud, segiin la OMS,; es el completo estado de bienestar bioldgi-
co, psicoldgico y social y no solamente la ausencia de enfermedad.
De ahi que debamos revisar nuestras conductas y habitos de vida
para verificar si son lo debidamente saludables, porque de lo contra-

rio deberfamos modificarlas para asegurar una vejez con calidad.

Cuando hablamos de la nutricién debemos procurar que sea salu-
dable, que sea una dieta balanceada que incluya proteinas, hierro,
calcio, vitaminas, carbohidratos y minerales. Ademds, que se eviten
los excesos de preservantes, colorantes, sal, aziicares y harinas, asf

como la mezcla incorrecta de los nutrientes (Seds, 1998).
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aportes

El ejercicio y el descanso son otros componentes importantes de
un estilo de vida saludable, ya que por la inactividad fisica se ve
afectado el sistema éseo, muscular y cardiovascular. La actividad fi-
sica contribuye a prevenir enfermedades como tensién arterial alta,
diabetes, obesidad, enfermedades cardiacas, osteoporosis y otros do-
lores. Mejora el sistema respiratorio, el sistema cardiovascular y el

sistema inmunolégico (Chacén, 2004).

Erréneamente se ha creido que el ejercicio fisico es s6lo para los
atletas; sin embargo, atin en un estado de postracién en cama, la

persona puede y debe ejercitarse.

La recreacién también forma parte de los cuidados para un enveje-
cimiento saludable. Consiste en toda forma de experiencia o activi-
dad que proporciona al ser humano sentimientos de libertad, olvido
de sus tensiones, reencuentro consigo mismo y satisfacciones, sin

obligacion, restriccién y presién alguna (Chacén, 2004).

Con la recreacién se ven beneficiados los huesos, los musculos, los
rifiones, los receptores sensoriales, la salud mental, el bienestar psi-
colégico, la autoestima, los habitos de suefio y hasta las funciones
intelectuales (Dawwer y Cerran-Smith, 2004). En la recreacién se
pueden incluir juegos de mesa, actividades al aire libre, oraciones,
deporte, paseos, actividades sociales y artisticas, manualidades, cos-

tura, agricultura, granja, cocina y otros quehaceres.

El ocio es también fundamental. Debe ser una oportunidad para que
toda la poblacién restaure el balance de su vida, tanto en lo fisico,
como en lo mental y emocional. De igual forma, una vida intelec-
tualmente activa en la que existan h4bitos de lectura, se ejercite la
memoria, se comparta con amigos y se realicen actividades favo-
rece la lucidez mental. También tienen mucho que ofrecernos las
terapias alternativas o complementarias, las cuales incluyen desde
los masajes, aromaterapia, risoterapia, hasta las distintas formas de

medicina natural y homeopdtica.

En fin, es importante pensar en la vejez para prepararse a disfrutarla.
Como dice un destacado escritor, si uno planeara pasar el resto de la
vida en otro pafs aprenderfa cuanto pudiera acerca de él: su clima,

sus habitantes, su historia, sus costumbres. La vejez es parecida a
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otro pafs. Las personas disfrutardn més de ella si se han preparado

para estar en ella.

Hay que erradicar todo pensamiento negativo en torno al envejeci-
miento, pues lo que hace es bloquear una correcta visién de nuestras
posibilidades y generar problemas de autoestima. Sin embargo, lo
usual es que la gente no quiera saber nada de la vejez, y cree que si
no se piensa en ella nunca va a llegar. Un pensamiento de esta na-
turaleza hace que la gente no sélo no se prepare sino que aborrezca

tener que llegar ahi.

Pensar en la vejez implica tener que empezar a conocer los cambios
y novedades relativos de la época y, sobre todo, establecer estilos de
vida que garanticen una vejez con calidad. Y eso es posible iniciar-
lo desde ya, porque como dice un refrdn: hay jévenes de mds de 90
afios y ancianos de menos de cincuenta, porque la juventud no es una
época de nuestra vida, sino un estado de 4nimo. Saber evolucionar
y adaptarse al paso del tiempo es fundamental para poder enfrentar

el futuro y disfrutar de cada etapa de la vida.
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