


LAS PERSONAS MAYORES Y SUS
NECESIDADES ENERGETICAS

Lic. Luisa Abareg Piead,

Nutricionisty

as necesidades energéticas tien-

den a disminuir entre las edades

de 40 y 70 afios, no solo por una

reduccion de la energia necesaria
para realizar las diferentes funciones del
organismo, sino también a causa de una
disminucién de la actividad fisica. Esta
necesidad calérica disminuye atin mads
después de los 70 afios, en los cuales se
requiere un 30% menos de los requeri-
mientos energéticos que necesitaba dia-
riamente cuando era un adulto joven. Sin
embargo, estas modificaciones, en la ma-
yoria de los casos no se hace, y es cuando
las personas consumen mds calorias de las
que necesitan, ocasionando la aparicién
dela obesidad producida por una acumu-
lacién de grasa en el cuerpo, lo que au-
menta el riesgo de padecer hipertension
arterial, diabetes y enfermedad cardio-
vascular, entre otras.

Estas enfermedades sonlas que afec-
tan con mayor frecuencia a una gran parte
de la poblacién mayor de Costa Rica, ra-
zén por la cual, se debenrealizar todas las
medidas necesarias para prevenir los efec-
tos nocivos antes que se presenten, esto se
puede lograr eliminando algunos de los
factores de riesgo y procurando asistir
oportunamente a control de salud.

Algunosde
los factores de
riesgo relaciona-
dos con la apari-
cién de estas en-
fermedades cro-
nicas son el con-
SUMO excesivo
de calorias, la
dieta alta en co-
lesterol y grasas
saturadas, el fu-
mado, el estréso
alta tension emo-
cional y la vida
sedentaria asociada a la falta de ejercicio
fisico. Todos los factores mencionados de
una u otra forma son reversibles, se pue-
den modificar para recuperar o aumentar
la salud de las personas.

Esta menor demanda de Energfa en
las personas mayores se produce como
parte del proceso normal del envejeci-
miento que todas las personas experimen-
tamos en nuestras vidas, por esta causa
debemos estar muy pendientes de cam-
bios y sintomas que nuestro cuerpo mani-
fiesta, para corregir a tiempo las practicas
alimentarias perjudiciales y los estilos de
vidapocosaludables que puedan acarrear
alguna consecuencia negativa para el or-
ganismo.

Entonces ;qué se debe de hacer?
Bueno, se pueden poner en practica estilos

de vida que favorezcan la salud fisica y
emocional, por ef‘fmploz dedicar algun
tiempo a la recreadon, hacer ejercicio fisi-
co adecuado paraldedad y recomendado
por los especialistds, someterse a algtin
tratamientoexistent¢ para disminuiroevi-
tar el fumado y pF Supuesto modificar
nuestra manera déalimentarnos, no solo
cuidando las cantidades consumidas sino
también seleccionando aquellos alimen-
tos de mejor y mayo” calidad nutricional.

Algunas rec@mendaciones son las

siguientes:

1. Procure tenethorarios regulares de

comida. 1
2. Sirvase pequenas porciones y no re-

pita

o2

10.
1%

Coma despacio y mastique bien los
alimentos.

Consuma vegetales y frutas.
Prefiera el pescado, cortes de carne
de res sin grasa y pollo sin piel.

No consuma alimentos fritos.

Evite alimentos como natilla, mayo-
nesa, embutidos, crema dulce y otros.
Limite el consumo de dulces: confi-
tes, chocolates, jaleas, mieles y re-
posteria.

Tome de 4 a 6 vasos de agua potable
al dia.

Elimine las bebidas alcohdlicas.
Disminuya el consumo de azucar y

de sal.
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ABUSO AL ADULTO MAYOR

.

Elvia Dicciana Villalobos Argiiello”

e

n épocas anteriores, los ancianos eran vene-

rados como personas con mucha sabiduria,

dignos de respeto, se les consideraba la voz
de la experiencia, pero ahora se les ve como una
carga para su familia, simbolo de enfermedades
que deben estar esperando la muerte o margina-
clon.

La discriminacién es un problema cultural
cada vez mas polarizado, pues la socializacién de
la persona adulta mayor es mas negativa y desde
jovense muestra un rechazo para dicha poblacién.

El ereer que no son titiles por llegar a cierta
edad es erroneo, ellos tienen mucho que aportar a
través de su experiencia y capacidad. Hay que
concienciar a la sociedad y hacerle ver que en
algtin momento llegaremos a ser Adultos mayo-
res.

Para continuar es importante determinar el
significado de la palabra abuso, con el propésito de
entender con mayor facilidad los aspectos relacio-
nados con este tema, los cuales seran expueslos en
adelante.

Abuso son los actos u omisiones que atentan
contra el bienestar del adulto mayor en el campo
emocional, social y econémico, afectando su cali-
dad de vida e integridad.

Elabuso al adulto mayor al igual que otros
abusos es un problema que se ha agudizado en los
tltimos tiempos, pero su magnitud real no ha
podido ser determinada, debido a factores que lo
originan y el registro de casos que
reduce la incidencia, que en forma
inherente lleva implicita la tenden-
cia a su ocultamiento y la reduccion
de su visibilidad.

Entre los factores conocidos,
asociados con el abuso al adullo
mayor, tenemos: factores familiares,
personales y ambientales.

Factores familiares

Entre ellos podemos determi-
nar: disfuncionalidad familiar, dro-
gadiccion, inexperiencia en el cuida-
do, el abuso psicolégico que ha ido
aumentando, este puede ser verbal:
insultos, amenazas, humillaciones,
sobrenombres, intimidacion, tam-
bién puede consistiren confinamien-
to forzoso y conducir a cuadros de
angustia por la soledad que sufren algunos ancia-
nos en su propio hogar, al no ser incorporados en
las actividades cotidianas, incluso en las mads ele-
mentales: conversaciones, comidas recreacion en-
tre olros.

Otro tipo de abuso puede incluir el abuso
financiero, asociado a la explotacion y el fraude,
porejemplomuchosadultos mayores son despoja-
dos de sus pensiones total o parcialmente, o bien,
en muchos casos se fraudulenta con las herencias
que practicamente son robadas por su propia fa-
milia, hijos-nietos.

El nivel de ingresos econémicos de la fami-
lia puede indicar una asociacion significativa con
una relacion inversa que indica que a mejor nivel
econdmico hay menor abuso y por el contrario, el
abuso es mayor cuando existen menores ingresos
familiares.

Una dependencia econémica del adulto
mayor puede causar hostilidad de sus cuidadores
y llevar al abuso.

La negligencia o abandono, ejemplo: cuan-
doaladulto mayorse le permite tomar todotipo de
medicamento sin un control o, por el contrario, no
se le dan los medicamentos necesarios e indispen-
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sables para su salud, esto puede lndL}” dfn}tiroiscig
otros tipos de abuso fisico ¥ emociona:. : X e
riesgo social por lo que hay q_uc-e‘hacer no lar
caracteristicas del cuidador, refiriéndomeala teni
sion e inexperiencia del cuidador, muchas vecese
estrés excesivoesun antecedente ouna copse;ueni
cia del abuso, otro puede ser el agotaltn_lento de
cuidador, es evidente en algunas familias, espe-
cialmente cuando se recarga
que tiene grandes responsabilidades y a la vez se
suman las derivadas delad ulto mayor, por tantolo
envuelve la tension y log p roblemas que lo llevan
al abuso como una forma de liberarse.

Por lo contrarip a lo esperado dentro del
nicleo familiar del adulto mayor es donde se
produce la mayor cantidad de casos de abuso, lo
que ha sido dificil de cuantificar.

Se ha podido comprobar que la familia ge-

nera violencia contra sus propios miembros y que

incluso puede ser una escuela donde los nifos
aprenden a ser agresores perpetuando unacadena
de abuso en el ambito de pareja, entre hermanos y
otros familiares.

Lo anterior contrasta con el concepto de
familia como centro de afecto, comunicacién y
humanismo. La familiadebe considerarse comoel
lugar donde uno deberfa encontrar amor, com-
prension, apoyo, que esas relaciones fomenten el
crecimiento, satisfaccién , intimidad y el desarro-
llo de la autoestima desus miembros, sin embargo

S

es comun que sea ahi donde se encuentre el tor-
mento y el maltrato.

Los patrones de abuspaladulto mayor pue-
den ser reforzados por egfereotipos y actitudes
negativas hacia la poblacign adulta mayor y sus
rolesenlasociedad, en |a cualidad se visualiza al
adulto mayor como aquella persona que no tiene
que ofrecer, si no produce,, no vale.

Factores personales

Aquise incluyen: inapacidad, aislamiento,
sexo femenino, edad avanzada, dependencia, ras-
gos de comportamientg y Qlros.

Entre los factoreg personales que influyen
en el abuso se pueden incluir la incapacidad, el
aislamiento factor que genera abuso, queda com-
probado quelasalug inflyyeenel gradode depen-
dencia para la realizacic',njée las actividades de la
vida diaria, la vy Inerabiljqad que tienen los adul-
t9§ mayores que dePEnden de otros para su aten-
cién.

Dentrodela incapqjdad es frecuente obser-
var la presencia de diverggs patologias en los pa-
cientes adultos Mayoreg, | resencia de enferme-
dades como Ia insuficier{C; cardiaca, efisema pul-
monar, artritis rématojqe,, parkinson, 0Steoporo-
sis, etc., Clertamente tienél; a limitar el desplaza-

en un solo cuidador

miento y la movilizacién en mayor 0 menor gra_do,

Estas son limitaciones reales para realizar
diversas actividades como desplazamiento exter-
no, actividades diarias de autocuidado y moviliza-
cién dentro de la casa las que conllevan al abuso.

También puede ser factor desencadenante
de agresion el hecho de que los adultos mayores
necesitan més tiempo para asimilar nueva infor-
macién, es decir, pueden ser mas lentos para com-
prender y repetir adecuadamente las instruccio-
nes que se le ofrecen, esto por motivos del déficit
sensorial o confusiénmental y colman la paciencia
de algunas personas.

Otra incapacidad que puede generar abuso
es el ambito de la visién y audicion, la limitacién
visual estd presente en mas del 75% de los adultos
mayores, teniendo influencia en todaslas activida-
des, en el cumplimiento terapéutico o farmacos.

La pérdida auditiva puede ser suficiente
para interferir en el seguimiento de una conserva-
cién normal con frecuencia; en consecuencia, se
trastorna el didlogo y se produce una mayor limi-
tacién en la relacion con cualquier persona.

Factores ambientales

Se denotan aqui: mal estado de la vivienda,
ventilacién inadecuada, vecindario, dominado por
crimen o situaciones peligrosas.

Al respecto se debe destacar que la opcién
de conservar la capacidad funcional
el mayor tiempo posible, no sélo es
un aspecto que interesa a las perso-
nas mayores que habitan en hogares,
sino mads bien, es reconocerlo como
un rubro de “calidad de vida” de
todas laspersonas, especialmenteen
una sociedad que asi lo plantea.

Muchos estudios coinciden en
la conservacioén de la capacidad fun-
cional y emocional en la persona
mayor, es una dimensién de su cali-
dad vida. Esto porque guarda rela-
cion directa con la oportunidad de
ejercer laautonomia e independencia.

Laopcién de poder satisfacer
lanecesidad deautonomiacomoson
lasactividades de lavida diaria, tan-
to basicss como instrumentales,
apunta positivamente en su autoes-
tima. Peroesta dimensién es distinta
en un hogar para ancianos o como se le llama
actualmente Casa del Adulto Mayor, debido a que
seglinsea la estructura fisica, organizativa y social
de la institucién, podria promoverse o limitarse la
autonomia de los residentes, por cuanto los adul-
tos mayores tienen que someterse a horarios esta-
blecidos por la administracién, horas de salidas o
alg‘unas \:eces solo existen dias asignados para
salir del “Hogar”, se maneja un horario para ali-
mentarse los cuales no se ajusten a su necesidad
real pero debe comprenderse que si no es asi se
haria imposible Ia atendon.

Se determina que dentro de la poblacién

Adulto Mayor s iri
: € podrian encontrar las sigyj
situaciones: S

p R . "
ersonas Mayores que atin conservan la ca-
pacidad fisica v psicoldgica
Perso >res ‘
dadsf Nas mayores que conservan Ja capaci-
- Isica pero nola Psicolégica
er s ‘
= ;ona5.111ayore: que conservan la capaci-
mental pero no 15 fisica.
Personas mayores

W que estan experi i
do pérdidas en i Perimentan

bas esferas.

Portal razg
Zones queen los hOgares deancia-

nos a i
y en nues‘tras casas se deben ofrecer opciones
para que bajo las distint it

as Circunstancias, se



romu ici
5 mzésel\(;a;ézor}dxglpne.s Para una vid, digna
ik Significativo eg colaborar parq qué
s yor (;qnservg el mayor tiempo posi-
-=- 4Uionomia fisica, aditivos da movilizacig
orientacion como brindar la ayuda idg X
Wi a 1donea sin so-

Es: Ao
s S lmporta.nte definir que cultura es un con-
j € rasgos distintivos, espirituales Y materia-

les, intelectuales y afectivos, que caracteriz
una sociedad o grupo socj

minado. Vivimoes en unas
la urbanizacign y la indu
dad fabril se hace notor;
cios a largo plazo, es m

an a
al en un periodo deter-
ociedad organizada por
strializacign, 13 mentali-
aen la oferta de 1og servi-

asiva, no individyalj
] : : zada
tiende hacia el monopolio y la eliminacign de lsI

competencia, bajo esa ideologia las enfermedad
se transforman en una mercadera, &

~ Este aspecto amenaza 1a individualidad
limita un desarrollo apto de la persona adullg
mayor, es un mundo o una mentalidad donde el
adulto mayor no encaja en muchas ocasiones, por
ende, les afecta, les discrimina ylosllevana abl:l.zsos
o_agresién. Asi mismo sucede con la inseguridad
ciudadana, los barrios o lugares donde hayvanda-
lismo es una amenaza latente para estas personas
muchas veces son abusados tanto fisica, verbalr
emocional y psicolégicamente por personas dro:
gadictas, ladrones, delincuentes, etc.

Es importante ante todo destacar las conse-
cuencias del abuso:

° La depresion como producto de las cargas
impuestas por la sociedad.

. El desgaste fisico y el sistema de vida actual
no les favorece.

° La discriminacion como un problema cultu-
ral cada vez mas polarizado.

° El rechazo de las familias y la sociedad al
considerar a los ancianos como personas no

© dtiles.

° Aislamiento, fristeza, la verglienza, la im-
potencia, el miedo y la minusvalia.

° Limitantes para reconocer los derechos hu-
manos.

° Dependencia de los adultos mayores a per-
sonas allegadas.

° Limitantes de recursos econdmicos.

Nuestro pais estd atravesando por un creci-
miento demografico de la poblacion adulto mayor
la estructura de la poblacién general permite ob-
servar la situacién que se enfrenta, el envejeci-
miento de la poblacién representa una de las prin-
cipales consecuencias de transiciéon demogrifica
y, por ende, serd una tendencia a la que converge-
rin todos los paises en algtin momento a futuro, ya
que las fuentes condicionantes socioecondmicas y
culturales que acttian sobre la dindmica demogra-
fica hacen que, una especie de “inercia” en el
proceso lo convierta en un fenémeno irreversible.

Actualmente nos encontramos en unasitua-
cién de plena transicion demografica, alcanzando
niveles relativamente bajos de mortalidad y fecun-
didad, razén por la que
todas las personas, nifios,
adolescentes y adultos de-
bemos educarnos de ma-
nera que se nos permita
comprender el trato gene-
racional que todos debe-
mos asumir debido a que
el envejecimiento es una
etapa de desarrollo del
hombre y si no nos prepa-
ramos jc6mo esperar algo
bueno en nuestro futuro?

En Costa Rica la ex-
plosién demograficadelas
personas mayores se esta
dando, y es algo que la
sociedad no puede dejar
pasar, sino que debe ela-
borarse lineamientos diri-
gidos a esta poblacion y
reflexionar sobre el nivel
de vida decoroso que se le
brinde a las personas ma-
yores.

ULTURA Y ADULTO MAYOR

Lic. Maripel Leon Ferndandez
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I concepto y la imagen que tenemos de las

personas adultas MAYOres forman parte de lo

que hemos aprendldo dela culturaen|
vivimos. ;

En los tiempos biblicos, | adulto mayor era
considerado un miembrOMuyrespetado, amado y
comprendido, pues, se8iN la Palabry de Dios,
entre los estatutos que debia cumplir el pueblo de
Dios estaba:

acual

“Delante de lns canaste [evm!mr(is, yhonrardsel
rostro del anciano, i de tu Dipg tendrds temor.”
Levitico 19:32

Con el paso del tiempo, en la Edad Media,
con el marco de ideas eXislente entre |as que se
destacan:

1) el cuerpo y el almaestaban unidos,

2) la salvacién era porobras, por lo que hacer
elbienalosdesprotegidos garantizaba “ma-
yor puntaje” para salvarse y gozar de una
magnifica vida etema.

El adulto mayor eraun punto de atencion
para hacer caridad, se le respetaba y vivir mds
tiempo se consideraba un privilegio divino, pues
entre mds afios viviera, mds oportunidades de
hacer obras buenas tenia y asfacumular “puntos”
para la salvacién.

En el Renacimiento se da un cambio en
cuanto a que ahora secreeque el alma y el cuerpo
estan separados y, porotroldo, lasalvacion yano
es por obras, sino porfe.E cuerpo adquiere mds
importancia que el alyz’y se da un esmero y
preocupacion por el culado y la apariencia fisica
y se estimula el gocede los placeres sexuales.
Respectodela personaidulta mayor ésta yanoes
el punto de atenciép;ja ra hacer caridad, se le
margina por su aparietia fisica y se despierta en
losindividuos un temafferrible a la vejez. Al darse
unadisminuciénenlosieseos sexuales en algunos
casos, se generaliza, esdecir, se aplica para todos

losadultos mayores ygecree que éstos no tienen ni
deberian practicar lagxualidad de ningtin tipo
(mucho menos genitalhasta se cuestiona si éstos
la poseen. LIegar 2 pensﬂr en que CLlEllC[LliEr practi-
ca sexual tuviera comosujeto a un adulto mayor
era considerado escanddloso, vergonzoso y hasta
inmoral. '

En la Modemidid, en donde el uso de la
razén es el tinico mediopara conocer, se sospecha
de lo conocido por fe.Ante el avance de la Ciencia

ylaTecnologiahay unafan
porlonuevo, nointeresael
pa@do 0 lo que connote
¥ejez. Se privilegia lo ttil,
PETO que sea nuevo. Se de-
sarrolla con mas fuerza la
8Spiracion por mostrar un
UErPo joven que brinde y
re§1ba placer. Recordemos
la importancia y papel de
I0s desnudos en esta época.
Porsu parte, el adul-

10 mayor es calificado de
lento, obsoleto, indtil, de
tUErpo desagradable, se le
Mega su sexualidad geni-
tal, ete. Es decir, ahora no
¢ digno de respeto, sino
de burla,
La Posmodernidad

Y2 a enfocar sus lineas ha-
(la el hedonismo, es decir,
odo aquello que me cause
placer es mj findltimo. Asi,
iz:z;ligia y lajuventud ga-
placer. La reali-

dad pasa del valor de uso al valor de cambio. Se
manifiesta un sentir de menosprecio por la vida,
nosevecomoalgosagrado, sino comoalgo que me
puede proporcionar placeres. La vidaes una carre-
ra contra reloj, pues la Ciencia y la Tecnologia
avanzan rapidamente y el individuo no puede
quedarse atrds, en ningtin campo que se desen-
vuelva.

Dentro de este marco, tenemos un adulto
mayor considerado feo y viejo.

Ademads, se le estereotipa de muchas ma-
neras:

1) No se amolda al cambio con facilidad, pues
es muy lento.

2)  Noes capaz de aprender.

3) Se cuestiona su sexualidad

4)  No es productivo laboralmente, pues sus
capacidades disminuyen, etc.

Este ultimo punto lo podemos observar
cuando le damos un vistazo al periodico, en la
seccion de empleos, y alli encontramos que las
edades promedio para reclutamiento de personal
va de los 18 a los 25 afnos, con pequenas opciones
para personas de 40 aios, pero casi nulas o nunca
para mayores de esa edad.

Si bien es cierto algunas personas mayores
tienen problemas o discapacidades debido a su
edad, eso no quiere decir que todos se puedan
encasillar en estas y olras caracterizaciones. Hoy
estd demostrado que la persona adulta mayor,
muchas veces ha sido mds capaz y productiva en
su edad adulta mayor que en sus etapas de vida
previas, citemos algunos casos: Pasteur, Churchill,
Victor Hugo, el Papa Juan Pablo 11, Gandhi, entre
otros.

Es asi como la imagen de la persona adulta
mayor a través de la historia ha sido desvaloriza-
da, se han generado una serie de mitos y estereoti-
pos que lo perjudican y se ha establecido una
separacion entre el “viejo” y el joven, como si
envejecer solo fuera para unos cuantos y fuera
algo catastrofico cuando en realidad: fodos enveje-
cemos desde el momento de la concepeion.

Cada ser humano es tan viejo como se sien-
ta, al respecto cito un texto de Ciceron:

“Nadie envejece solo por vivir
un niimero de aios.
La gente envejece tinicamente
al abandonar sus ideales.

Los aiios arrugan ¢l
rostro, pero perder el
entusiasmo arruga el alma.

La preocupacion, Ia duda,
el egoismo, el miedo la
desesperacion — éstos son
largos, largos aios que
inclinan la cabeza y Hevan
el espiritu nuevamente al polvo.

Cicerén 43 a.C.

Los mitos y estereotipos que se han c;eaclo
alrededor de la persona adulta mayor no tienen
porqué marcar a nadie. Ennuestros dias, hanacide
una corriente que tiene como objetivo romper con
esos mitos y estereotipos y rescatar el valor del
adulto mayor en nuestra sociedad. En buena hora
que atin existan las personas que se sglen del
montén y pueden vermds alla de la oscuridad que
parece nublar nuestros sentimientos che herman-
dad, apoyo y solidaridad y que, ademas, se atre-
ven a sofar y a hacer realidad esos suefios de un
mundo sin moldes, sin discriminaciones, libre y

sobre todo lleno de amor.
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PRESENTACION

o o el 0. § et
n la actualidad, la cultura y el humanismo no deben de
que significa la cultura del adulto mayor. Es un propésito en el
asentamiento de bases firmes para que un pueblo, una civilizacién y
un orden ético, determine que estamos a las puertas de un nuevo

equilibrio del orden mundial. Es asi tanto que el adulto mayor ocupa entre

todas las disciplinas del saber un lugar merecido. Es m4s bien por esa
cultura que exalta el orden diferente, la armonta, la sabia disposicién de que
anuestrosmayoresles debemos el respeto yla tolerancia y su posicién como
garantes de lo que han sembrado con los valores y sus esfuerzos. Es
significativo en esto que respetemos ese mundo y limite de lo que represen-
tan para nosotros.los hombres y mujeres que han forjado una patria, una
manera de ser matriz de las tradiciones y de que sus juicios han logrado

fundamentar el caming del futuro de otras generaciones. Es al rescate de *

estas personas que logramos la convivencia y hasta el sentir democratico,

aun cuando las fuerzas de todo tipo, especialmente las geopoliticas, cam- .

bian. Si los tiempos venideros no nos permiten acentuar las diferencias con -

nuestros mayores, podriamos esperar un abismo sin fondo en la precaucion
de que esta cultura que hoy recibe su homenaje no podria seguir adelante
con sus proyectos vitales.

jar de lado lo

Gerardo César Hurtado Ortiz
Editor
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