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En este especial sobre el adulto mayor,
Campus aborda diferentes tematicas que
evidencian la atencion y el trabajo de las
facultades y unidades académicas por esta
poblacion, como parte del quehacer
académico de la Universidad y su compromiso
con las actuales y futuras generaciones.
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DE LOS ANOS

“Envejecer es como escalar una gran montana: mientras se sube, las fuerzas disminuyen,
pero la mirada es mads libre, la vista mds amplia y serena”

a valoracion de la vida humana suele
hacerse por ciclos vitales. Asi, nifiez,
juventud, adultez y ancianidad apa-
recen como circunstancias acciden-
tales para clasificar la vida y temporalidad
humana. En la sociedad occidental, dicha
valoracion ha sido influenciada por la dina-
mica ideolédgica y socioeconémica del neoli-
beralismo, en la cual la piedra angular es la
produccion de bienes materiales.

Por lo tanto, cuando una persona envejece,
y sus fuerzas fisicas disminuyen, aparen-
temente pierde valor en la jerarquia social,
segun lo expresa Jests David Girado, doctor
en Filosofia y profesor de la Facultad de Filo-
sofia y Ciencias Humanas. El profesor afiade
que, ademas de la valoracién de la produc-
tividad, hay una infantilizacién de la socie-
dad marcada por un miedo a la vejez: “El ser
humano tiende a temer a lo que desconoce,

ED Canpus

Ingmar Bergman

y la vejez es el altimo ciclo de la vida en co-
nocerse; por eso, el miedo a llegar alli”

Sin embargo, estos imaginarios sociales no
son iguales en todas las culturas. Cuando se
hace una valoracion de la persona humana,
teniendo en cuenta todas sus dimensiones y
trascendiendo su aspecto fisico y material,
es posible entender la riqueza de la vejez.

Hay un error grande al pensar que
el deterioro natural de las funciones
biologicas al envejecer determina un
deterioro en todas las areas. Segin Silvia
Ochoa, en su libro “La sabiduria de los anos”,
la gran injusticia de la sociedad del siglo
XXI es “ignorar la sabiduria de la edad de la
experiencia”. En el mismo libro se expresa
que los ancianos “encarnan el reservorio de
la sabiduria de los pueblos y de la humanidad
(de su momento y de siempre); y su tarea,

+ Elreto que tenemosen la
sociedad es entender que
la vejez es un ciclo natural
en que la sabiduriay la
experiencia le permiten al
viejo ser guardian de la
cultura, las tradiciones, la
paz y los valores.

como luz de la humanidad, es trascender
las edades histoéricas con su orientacion y
consejo prudente”.

La palabra sabiduria etimolégicamente se
remite al sapere, que se relaciona con sa-
borear. El viejo es aquel que ha saboreado
la vida y que, por lo tanto, puede transmitir
principios de accién porque ha dado con-
tenido vital a aquello que para otros es su-
perficialidad. A medida que éI se encarga de
transmitir significados, va creando cultura y
entregandola a las nuevas generaciones.

El profesor Girado cuenta que en alguna
ocasion se encontraba con la guardia indi-
gena encargada de proteger a la comunidad
Nasa y not6 que no habia ningin anciano en
ella. Al preguntar el porqué, los indigenas
respondieron que el anciano era el guardian
de la verdadera paz, aquella que se encuen-
tra en el hogar.

A pesar de la aparicién de las canas, las
arrugas en la piel y el paulatino caminar, en
el adulto mayor hay una condensacioén de
conocimientos que enriquecen a quien lo
escucha. ‘-
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YONO .
LO HABIA
PENSADO

@ Por Wilson Rodriguez, profesor del
Departamento de Finanzas de la EICEA

¢ "iQué importa

cuantos anos tengo!

iNo quiero pensar en ello!
Pues unos dicen que ya
Soy Viejo, y otros ‘que estoy
en el apogeo.

Pero no es la edad que tengo,
nilo que la gente dice,

sino lo que mi corazon siente y mi
cerebro dicte’. José Saramago

D Carpus

@ Envejecer?... Nadie quiere. Tal vez por
eso somos indiferentes a su realidad.

La vejez trae consigo mayor madurez

y generosidad; nos hace ecudnimes,

nos da capacidad de perddn y sosiego. En
palabras de Cicerén: “Las cosas grandes no
se hacen con las fuerzas, la rapidez o la agi-
lidad del cuerpo, sino mediante el consejo,
la autoridad y la opinion, cosas todas de las
que la vejez, lejos de estar huérfana, prodiga
en abundancia”. Asi mismo, en el mismo tex-
to sostiene que la vejez “es honorable si ella
misma se defiende, si mantiene su derecho, si
no es dependiente de nadie y si gobierna a los
suyos hasta el tltimo aliento” (Cicerdn, 2001).

Infortunadamente, estas ultimas facultades
no aplican para muchos adultos mayores de
nuestro pais, que sufren las torturas de la de-
pendencia y la pobreza, se enfrentan a una
sociedad en la que prima la falta de oportu-
nidades, que los discrimina y los humilla. Tal
vez asi fue toda su vida, tal vez no; lo cierto es
que, una vez en la vejez, no tienen calidad de
vida digna y se sienten vulnerables.

Cabe preguntarnos, entonces: si todos damos
cada dia un paso mas en direccion a esa etapa
de la vida, ;coOmo queremos vivirla?

Segun el Estudio Nacional de Salud, Bienestar
y Envejecimiento (SABE), el adulto mayor, es
decir aquellas personas con 60 afios o mas,
cuenta en promedio con 5.5 afos de escola-
ridad; cerca del 30% no cuenta con ingresos,
mientras que, de los que lo tienen, la mitad
recibe menos de un salario minimo. A pesar
de los esfuerzos y fatigas de toda una vida
acumulada, el 60% atn trabaja por necesi-
dad; peor atn: el 58% de los que trabajan lo
hacen en ocupaciones informales de baja ca-
lificacion. Si evaluamos las dimensiones que
contempla la pobreza multidimensional: 11%
viven en hacinamiento; en la zona rural solo
el 14% cuenta con la totalidad de servicios

publicos; 2.2% presenta malnutricion, y cerca
de la mitad estan en riesgo de sufrirla.

Sabemos que algo esta fallando cuando en la
zona urbana apenas el 33.9% recibe una pen-
sion, y en la zona rural esta cifra solo llega
al 11.9%. Esto obliga a evaluar con urgencia la
posibilidad de una pensién basica universal,
que por lo menos garantice a los mas pobres
la independencia econémica para subsistir.
¢No tenemos recursos? Es cierto, pero tam-
bién lo es que, en paises no propiamente de-
sarrollados, como El Salvador, ya existe dicha
renta y ha generado muy buenos resultados
econdmicos y sociales (BID, 2015). Colombia,
con la implementacion del programa “Colom-
bia Mayor”, dio un paso importante, pero ain
no es suficiente para millones de personas,
que en esta etapa de la vida no cuentan con
la capacidad de satisfacer sus necesidades
basicas.

Por si fuera poco, el cuerpo comienza a co-
brar las consecuencias de los afios de vida,
y las dolencias aparecen. Segun cifras del
Ministerio de Salud, ocho de cada diez adul-
tos mayores sufren mas de una enfermedad
y, mientras en 2010 se realizaron 11 millones
de consultas a esta poblacion, para el 2017 se
alcanzaron 22 millones. Esto se traduce en
mayores retos para un sistema desfinanciado.

No cabe duda de que esta problematica nos
lleva a un dilema escalofriante: el cambio de-
mografico, es decir, aquella situacién en la
que la piramide poblacional se invierte, nos
enfrenta a la quiebra del estado de bienestar.

Referencias

* Cicer6n, Marco Tulio. (2001). Acerca de la Vejez. Editorial Triacas-
tela. Madrid.

 Martinez, Sebastian. Pérez, Michelle. Tejerina, Luis. (2015). Atacan-
do la vulnerabilidad en los adultos mayores. Banco Interamericano
de Desarrollo.

* Ministerio de Salud. (2016). Estudio Nacional de Salud, Bienestar y

Envejecimiento (SABE).
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No obstante, emerge un paradigma que nos
exige mayor atencion a las demandas sociales
en torno a la autonomia y la independencia
durante la vejez.

Pero, es responsabilidad del sistema de sa-
lud hacerse cargo en su totalidad del adulto
mayor? ;Cudl es el papel de la familia? De
acuerdo con SABE, el 12.9% de los adultos
mayores reporté haber sufrido maltrato, lo
que es mas frecuente en mujeres, a mayor
edad, en estratos socioeconomicos bajos y en
la zona rural. Asi mismo, el 41% reporto sin-
tomas depresivos que pueden asociarse a sus
condiciones de vida.

Si bien el Estado debe trabajar para brindar
unas minimas garantias, la familia es la red
primaria de soporte social, a la cual estas
personas acuden para pedir consejo, para
ocasiones de festejo o ante una calamidad vy,
por supuesto, para los recursos econémicos.
En Colombia, por medio de una sentencia del
Consejo de Estado en 2013, se le exige a la
familia la obligacion moral, legal y constitu-
cional de cuidar a sus adultos mayores. Esto
implica involucrarnos y comprometernos con
su bienestar, nuevamente, bajo la premisa de
una vida digna. Llegar a la vejez no puede ser
sinoénimo de vulnerabilidad, ni se les debe ver
como obsoletos o no productivos en una so-
ciedad utilitarista. Por el contrario, deberia
ser una etapa agradable y reflexiva, sin las
penurias de como sobrevivir el dia a dia.®-
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olombia afronta hoy una transicion

demografica acelerada. En el afio

2017, el nimero de adultos mayores

ascendia a 5752.958 personas mayo-
res de 60 anos, que corresponde al 11.7% del
total de la poblacién colombianal; se espera
que para el 2050 esta poblacion se triplique 2.
Los principales problemas de hoy estan rela-
cionados con pobreza, abandono y exclusion
social; ademas, presentan depresion y creen
que por su edad ya no son tutiles para la so-
ciedad?.

La vejez y las condiciones con que se llegue a
ella son en parte las consecuencias de como
se envejece. Si bien es cierto que el envejeci-
miento es un proceso natural del ser humano,
este no necesariamente es sinénimo de en-
fermedad y deterioro. Sin embargo, los com-
portamientos previos a esta etapa generan
alteraciones que, con el tiempo, producen
incapacidad y dependencia. La hipertensiéon
arterial, artritis, artrosis, diabetes mellitus
tipo 2, la enfermedad isquémica del corazon,
la osteoporosis, el EPOC, la enfermedad ce-
rebrovascular y otras propias del deterioro
progresivo como la disminucién de la agude-
za auditiva, visual o cognoscitiva prevalecen

D Capus

en la poblacion vieja generando dependencia
y la necesidad de apoyo para el cuidado de si
mismos.

Este panorama indica que este fenémeno
también conlleva el prepararse no solo para
cuidar de si mismos, sino a otros. En estudios
con cuidadores?, se ha identificado que regu-
larmente estos son los mismos familiares, y es
logico. Siendo la familia el principal ntcleo de
la sociedad y la principal red de apoyo social,
se esperaria que el adulto mayor dependien-
te sea cuidado por un miembro de su familia.
Pero surgen algunas inquietudes: sestaran los
familiares preparados para cuidar?; si es ne-
cesario asumir esta tarea, j;se tendra el de-
seo de asumirla?; si no es el cuidador familiar,
¢quién la asumird? Es probable que cuando
llegue el momento, estos aspectos puedan
resolverse, pero no deja de ser un reto tan-
to para las familias como para la sociedad en
general el prepararse para asumir este papel.

Para ser cuidador es importante tener en
cuenta que se asume un compromiso con el
otro, pero también consigo mismo. Esto quiere
decir que una parte del tiempo y de la vida se
dedican al cuidado del otro, pero sin olvidarse
de si mismo. Para el sistema de salud, el

# Para ser cuidador es importante tener en

cuenta que Se asume un COMPromiso con
el otro, pero también consigo mismo. Esto
quiere decir que una parte del tiempo y de
|a vida se dedican al cuidado del otro, pero
sin olvidarse de si mismo.

cuidador puede visualizarse como el dador de
cuidado, pero también como sujeto de cuidado
con quien deben trabajarse estrategias que
promuevan el mantenimiento de la salud y la
prevencion de una posible enfermedad, porque
dedicarse al cuidado prolongado e intenso
produce en el cuidador alteraciones fisicas,
fisioldgicas, aislamiento social, abandono de
la actividad laboral, conflictos familiares o
dificultades econdmicas, entre otras, y todo
esto puede generar sobrecarga.

Por lo tanto, el reto de atender a nuestra
sociedad envejecida requiere preparacion de
las familias, para propiciar una comunicacioén
efectiva que permita la expresion de
sentimientos y deseos sobre el final de la vida.
Estofacilita para el futuro la toma de decisiones
y evita la generacion de sentimientos de culpa.
Debe planearse la organizaciéon del trabajo
familiar en forma igualitaria y equitativa*, que
permita sobrellevar las situaciones dificiles
o complejas de los adultos mayores. Deben
fortalecerse las relaciones intergeneracionales
con la presencia y el apoyo de los nietos. Este
aspecto genera satisfaccion y percepcion de
afecto, gratificante para todos los miembros
de la familia.

El cuidador familiar principal debe ejercer un
papel de soporte o apoyo en aquellas activi-
dades que el adulto mayor definitivamente
es incapaz de realizar. Esto propicia libertad,
autonomia, independencia y seguridad en si
mismos; debe propiciar espacios y diferen-
tes formas de participacion en entornos so-

Bibliografia:
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ciales que estén conectados con escenarios
publicos institucionalizados, con programas,
grupos y organizaciones que se conviertan
en parte de la vida cotidiana de las personas
adultas mayores. Esto les genera satisfaccion,
sentido de pertenencia y validacion de la uti-
lidad social que gratifica la vida®.

Cuando el adulto mayor es dependiente, el
cuidador familiar debe buscar apoyo en el
cuidado, sobre todo con la familia, los amigos,
los vecinos o la familia extensa. Es importan-
te mantener una alimentaciéon balanceada,
practicar ejercicio peridédicamente, no aban-
donar las actividades que disfruta, frecuentar
a los amigos buscando compaiiia y ser escu-
chado, acudir peridédicamente al sistema de
salud para hacer chequeos preventivos, man-
tenerse activo en las redes sociales, como
WhatsApp, Facebook, Twitter. Esta es otra
forma de hacer redes de apoyo y fortalecer
la unién y armonia familiar, cuidar aspectos
relacionados con su afiliacion a pension o sis-
tema de salud. Recuerde siempre que algin
dia no lejano dejara de ser cuidador y tendra
que realizar sus propios proyectos.

Aunque la tltima encuesta a los cuidadores
de adultos mayores realizada por el Minis-
terio de Salud y Colciencias® muestra que la
mayoria de los cuidadores recibe salario, que
ellos reportan buena salud, comparten su
vida laboral con el adulto cuidado y se sien-
ten satisfechos y reconfortados por su papel,
también hay un porcentaje significativo que
ocupa mas de 10 horas al dia en esta labor. Se
sabe que estos no tienen tiempo libre y re-
conocen que cuidar a una persona mayor es
una labor continuada que perdura. Es impor-
tante que el cuidador se cuide para cuidar, sin
olvidarse de sus propias necesidades fisicas,
emocionales o afectivas y de su proyecto de
vida personal y familiar.-e-

(1). Neira Armando, Colombia se acerca a los 50 millones de habitantes, Diario el Tiempo, Bogota 22-10-2017. Consultado 27-06-2018. http: //
www.eltiempo.com/colombia/otras-ciudades/colombia-llegara-en-el-2018-a-los-50-millones-de-habitantes-segun-el-dane-143190.

(2) El Tiempo, Las personas mayores de Colombia son las mas pobres de América Latina; Por Economia y Vida de Hoy, septiembre 28 de 2015.
Consultado 29-06-2018. http: //www.eltiempo.com /archivo/documento/CMS-16389736.

(3) Ministerio de Salud y Proteccion Social, COLCIENCIAS, Estudio Nacional de Salud, Bienestar y Envejecimiento, SABE Colombia 2015.

(4) Flores G Elizabeth. Rivas R Edith. Seguel P Fredy. Nivel de Sobrecarga en el Desempefio del Rol del Cuidador Familiar de Adulto Mayor con

Dependencia Severa; CIENCIA Y ENFERMERIA XVIII (1): 29-41, 2012.
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JEL ADULTO
MAYOR EN
COLOMBIA

a sabiduria de los afios, el envejecer
para ser cuidado, resguardado y pro-
tegido por los familiares no es un pa-
norama muy alentador. Si bien se sabe
que en Colombia cerca del 11% de la poblacion
es considerada adulto mayor, segin el mas
reciente Estudio Nacional de Salud, Bienestar
y Envejecimiento (SABE), cerca del 12% de las
personas mayores han sufrido algan tipo de
maltrato, como lo afirma el mismo estudio.

Sin embargo, en 2017 (Ley 1850) entr6 en vi-
gencia en el ordenamiento juridico de nues-
tro pais una normativa que, en palabras de
José Manuel Guanipa, profesor de la Facul-

tad de Derecho y Ciencias Politicas, “es una
ley bastante innovadora en lo que se refiere
a la proteccion de los adultos mayores. Aun
cuando en los sitios publicos podemos cons-
tatar el trato especialmente afectuoso que la
mayoria de las familias les prodiga a sus pa-
rientes mayores, también se sabe que, como
en cualquier sociedad, hay una proporcion
de adultos que reciben un trato displicente,
agresivo y daflino, no solo por extrafos, sino
también (y es lo mas lamentable) por parte de
su entorno familiar”.

Asimismo, como lo explica el doctor Guanipa,
“en esos casos los adultos mayores son vistos
como una carga, principalmente debido a su
pérdida de habilidades fisicas y psicologicas,
e incluso productivas desde el punto de vista
economico, lo cual los convierte en una 'mo-
lestia u obstaculo' para el desenvolvimiento
familiar. Eso los hace mas propensos a sufrir
de agresiones psicologicas, en algunos casos
fisicas, e incluso abandono en sus necesida-
des materiales y espirituales”

Esta nueva ley, sefiala el profesor Guanipa,
modifica el articulo 229 del Cédigo Penal, dis-
poniendo una sancion de prisiéon entre cua-
tro y ocho afos, aumentada desde la mitad a
tres cuartas partes, a quienes sean familiares
0 quienes vivan en el mismo inmueble don-
de resida el anciano y que lo agredan fisica,
verbal o psicolégicamente. La ley 1850 adicio-
na un articulo al mismo cédigo, el 2294, que
tipifica el delito de abandono de los adultos
mayores de 60 afos, sancionando a quien
(dentro del entorno familiar) descuide o no
vele por la satisfaccion de las “necesidades de
higiene, vestuario, alimentacion y salud” del
anciano.

También modifica el articulo 230, al disponer
que la persona miembro del entorno familiar
del anciano que, por fuerza, le restrinja su li-
bertad de locomocién serd sancionado con
prision de 16 a 36 meses y multa hasta de 24
salarios minimos.
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Por esto, como lo explica el profesor Guanipa,
si un adulto mayor es agredido o se le violan
algunos de sus derechos fundamentales re-
conocidos por la Constitucion Politica, tiene
derecho a acceder a los tribunales por me-
dio de una tutela, o, por la via administrativa,
acudir a los organismos publicos encargados
de velar por la proteccion de estos ciudada-
nos que, constitucionalmente, deben ser am-
parados de manera preferente. Por ejemplo,
pueden acudir o contactar a la Personeria
de Bogota, que dentro de su estructura tie-
ne una Personeria Delegada encargada de la
proteccion del adulto mayor.

En Colombia, existen los llamados Centros
Dia, para la atencién de adultos mayores,
segun lo explica la Alcaldia de Bogota. Estos
centros facilitan la atencion de calidad con
actividades recreativas y artisticas; ademas
cuentan con areas multiples, enfermeria, zo-
nas de juegos, sala de juntas, comedor, coci-
na y bafios. En Bogota, segtn cifras de 2017,
existen cerca de 22 centros de atencion para
la tercera edad, cuyo Gnico requisito es tener
mas de 60 afios.

Es importante sefialar también que la Ley
1893 de 2018 amplio las causales de indigni-
dad del Articulo 1025 del Codigo Civil, califi-
cando como indigno y, por tanto, excluido de
la herencia, a quien estando obligado a sumi-
nistrar alimentos haya dejado en situacion de
abandono al causante, categoria dentro de la
cual se encuentra el adulto mayor, indicé el
profesor.

Por otro lado, el marco legal de proteccion
al adulto mayor no se limita a asegurarle de-
rechos vinculados a la vivienda digna, la ali-
mentacion y la recreacion, sino también a la
educacion. En este altimo caso, no es muy
comun conocer que, entre los beneficios que
tienen los adultos mayores de 60 afios, esta el
de acceder a un descuento del 50% en el cos-
to de su matricula en universidades publicas
en Colombia. -®-
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SOLO SE

DENUNCIA1

DE CADA 24

CASOS DE
MALTRATO EN
ADULTO MAYOR

a Organizacion Mundial de la Salud,

OMS, calcula que tan solo uno de

cada 24 eventos de maltrato al adulto

mayor se notifica. Sin embargo, aun
con este bajo porcentaje de casos reportados,
uno de cada 10 adultos mayores sufrié malos
tratos en mayo pasado, cantidad equiparable
al 10% de esa poblacion. Esta cifra equivale
a 96 millones de adultos mayores en todo el
mundo, nimero que se ubica por debajo de
un 2% de la poblacion mundial.

No obstante, la OMS es menos optimista para
el 2050 y asegura que la cifra de maltrato
podria ascender a un total de 320 millones
de adultos victimas, un 3% de la poblacion
mundial para ese afo (9.700 millones de
habitantes segin la ONU).

De acuerdo con Nadia Marcela Garzoén,
gestora de Internacion Hospitalaria de la
Clinica Universidad de La Sabana, hay dos
condiciones que pueden provocar la desin-
formacion de casos: por un lado, los temores
a las consecuencias de divulgar el maltrato,
y, por el otro, la posibilidad de que ya estén
acostumbrados a las situaciones habituales
de maltrato.

Adicionalmente, la especialista en medicina
familiar indica que “es importante tener en
cuenta que el adulto mayor es un ser vul-
nerable, cuyo comportamiento puede de-
teriorarse al pasar de los afos, ligado a su
longevidad, y que es de suma importancia el
entendimiento de esta situacion, el respeto,
la tolerancia y el carifio por parte de sus fa-
miliares y acompafantes para que se sientan
acompanados, apoyados y entendidos”.

Si no se acatan estas recomendaciones, la
especialista explica que el maltrato en el
adulto mayor puede generar perjuicios en su
salud mental. En Colombia, de acuerdo con
el altimo informe entregado por el Instituto
Nacional de Medicina Legal y Ciencias Fo-
renses, 360 casos de suicidio y 1.944 casos
de maltrato fueron registrados en adultos

+ El maltrato en
el adulto mayor
puede generar
perjuicios en su
salud mental.
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mayores de 60 afios durante el 2017 (291 mas
que en el 2016 ), en su mayoria por intole-
rancia y por machismo: “La fragilidad en el
adulto mayor trae consigo el riesgo de pa-
decer una depresion, lo cual conlleva a una
serie de actitudes que provocan inconfor-
midad en los cuidadores y que ponen a los
adultos mayores en riesgo de recibir agre-
siones verbales o fisicas por intolerancia’,
asegura la doctora Nadia Garzon.

Sobre las consecuencias de las agresiones,
“un estudio de seguimiento de 13 afios revelo6
que los adultos mayores victimas tienen una
probabilidad de morir dos veces mayor que
aquellos que no refieren maltrato”, asegura la
OMS. Para evitar estas circunstancias, la doc-
tora Nadia Marcela hace un llamado a garan-
tizar la divulgacion de los derechos del adul-
to mayor y a fomentar actividades en familia
que lo involucren como parte fundamental
del entorno.

En cuanto a las disposiciones legales, en
Colombia cualquier accién que someta a un
adulto de 60 afios o mas a condiciones de
abandono o descuido, o genere afectacion
en sus necesidades de higiene, vestuario, ali-
mentacion y salud, puede ser penalizada con
prision de cuatro (4) a ocho (8) afios y con una
multa de uno a cinco salarios minimos legales
mensuales vigentes. Esto esta regulado por la
Ley 1850 del 19 de julio de 2017.

Asimismo, si el adulto mayor es abandonado
por la institucién que asume su cuidado, la
ley podra cancelar los permisos o concep-
tos favorables de funcionamiento de esta, y
le pondra una multa de 20 salarios minimos
legales mensuales vigentes. ‘®:
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xiste una percepcion social y personal

relacionada con los adultos mayores

al creerse que no pueden aprender

algo nuevo o una lengua. Sin embargo,
esto es un mito que debe derribarse crean-
do confianza y reemplazando el “no puedo”,
por “si puedo, y lo haré”. Deben romperse los
estereotipos que afectan no solo al que ense-
fia, sino al que aprende, y que pueden limi-
tar las posibilidades de un adulto mayor en
el aprendizaje, como sucederia con un joven
0 un nifo.

Enfocando el aprendizaje a un nuevo idioma,
de acuerdo con Andrea Milena Garcia, jefe del
Departamento de Psicologia Basica y Neu-
rociencias, la lengua en estudio requiere de
una asociacion con estimulos ya conocidos
y consolidados previamente, pues, al haber-
se disminuido la plasticidad del cerebro en
el adulto mayor, este necesita usar las redes
cerebrales ya existentes. Por ejemplo, ellos
cuentan con un mayor vocabulario, reglas
gramaticales y significados que facilitan la
adquisicion de una nueva lengua.

Para la profesora, Ana Maria Ternent de Sam-
per, profesora del Departamento de Lenguas
y Culturas Extranjeras de la Universidad de la
Sabana, estas personas tienen muchas ven-
tajas para la apropiacion de nuevos conoci-

YY) Canpuss

mientos, porque son mucho mas motivados,
mas responsables, ya conocen su forma de
aprender, se concentran con mayor facilidad,
y varios de ellos quiza ya son bilingiies, lo cual
propicia un bagaje cultural que los ayuda a
educarse, incluso mas rapido que los jévenes.
Cualquier aprendizaje que suceda de mane-
ra permanente en el cerebro adulto genera
una estimulacion neuronal que ejercita las
células y mejora la capacidad de comunicar-
se con otras, creando redes y fortaleciendo
las ya existentes. Por lo tanto, son procesos
que mantienen activas las neuronas y produ-
cen un efecto favorable de estimulacién. Esto
ayuda a prevenir el deterioro cognitivo.

En el salon de clase, las metodologias que
deben manejarse son las mismas, claro est3,
teniendo en cuenta las necesidades particu-
lares de las personas de la clase. A los adultos
mayores les gusta conocer el porqué de las
cosas detras del significado o la conjugacion
de un verbo; les gustan las tareas y aplicar en
otros contextos lo que aprendieron. Sin em-
bargo, no soportan las clases monétonas o
repetitivas.

En cuanto a las herramientas que un adulto
mayor puede utilizar para reforzar su método
de aprendizaje, al igual que en las demas eda-
des, estan las clases teoricas, en las que, ade-
mas de ampliar su circulo social, si es el caso,
interactan con diferentes culturas, viajan y
acuden a las aplicaciones moviles que tengan
foros o encuentros virtuales, que faciliten la
interaccion.

Los idiomas mas faciles de aprender para los
hispanohablantes son el francés, el italia-
no y el portugués. Sin embargo, cuando las
lenguas son muy proximas, tienden a causar
alguna interferencia o confusion, pues se es-
pera que la gramatica, ortografia, ciertos so-
nidos o pronunciacion sean similares, y real-
mente no lo son. 8-

+ Sequn la BBC Mundo, las cinco

aplicaciones mas usadas para
aprender idiomas son Duolingo,
Wibbu, Bussu, Babbel y HiNative.
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EN EL CINE

@ Por Jerdnimo Rivera Betancur, profesor de la
Facultad de Comunicacion.

Una de las palabras mas dificiles de definir
es “juventud”. Aunque hay parametros claros
que definen hasta qué edad se es joven, la ju-
ventud es un estado del alma que permite que
a algunos les pesen los afos y a otros solo les
pasen sin dejar secuelas.

La imagen de la abuelita, caminando lenta-
mente y horneando galletas, y del abuelito,
refunfufiando y despotricando contra todo y
contra todos, ya no son los tnicos referentes
de la tercera edad en la sociedad y, gracias a
los habitos de vida saludables, a los avances
en la medicina y a un cierto cambio favorable
de actitud, ya no causa tanto terror pasar la
barrera de los sesenta.

El cine ha influido favorablemente en este
cambio de mentalidad. En las peliculas de
antafo, las personas de la tercera edad eran
oraculos ambulantes, seres invisibles o inco6-
modos, motivos de ternura, o personajes im-
prudentes y algo locos, que afiadian una nota
de humor o candor a los relatos, apareciendo
siempre en segundo plano y con un destino
que, con bastante frecuencia, era morir a lo
largo del metraje. Los sentimientos que solian
generar estos personajes iban desde la ternu-
ra, hasta la compasioén y, no en pocos casos, la
exasperacion.

El cine de hoy sigue manteniendo algunos de
estos estereotipos, pero también ha permiti-
do el resurgimiento y protagonismo de acto-
res que en otros momentos solo ganarian el

LOS “VIEJOS™
LUCEN CADA

-
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casting del abuelito de la familia, y que ahora
son los protagonistas de historias dramati-
cas, comicas, romanticas y hasta de accion,
demostrando que estar viejo no es sinénimo
de enfermedad o decadencia.

Actrices como Jane Fonda (81 afios), Rita Mo-
reno (87), Meryl Streep (67), Cher (67), Jessica
Lange (67), Helen Mirren (73) y Susan Saran-
don (72) son sin6nimo de belleza, elegancia y
vitalidad en Hollywood, y es notable ver que
algunos de los mas destacados protagonistas
del cine de accion, el mas demandante fisica-
mente con los actores, son Liam Neeson de
66 anos, Tom Cruise de 56, Sylvester Stallone
de 72, Jackie Chan de 64 y Samuel L Jackson
de 70. A pesar de su obsesion con el bétox
y las cirugias estéticas, Hollywood envia el
mensaje claro de que, después de los 60, la
vida adquiere nuevos matices interesantes y
es el momento de las segundas oportunida-
des.

Las historias del cine cada vez mas estan
protagonizadas por personajes mayores, con
fuerza y determinacion. Ya en los afios 80,
Hollywood enviaba un mensaje de “resurrec-
cion” en la tercera edad, con la recordada
Cocoon (Howard, 1985), en la que un grupo
de ancianos de un asilo encontraba fuerzas
renovadas gracias a unos “capullos” alienige-
nas que llegaban a su piscina. El elixir magico
les permitia vivir una nueva adolescencia en
la que se permitian bailar, ejercitarse y hasta
hacer toda clase de locuras. El cine actual ya
no necesita el pretexto de la ayuda extrate-
rrestre y esta lleno de peliculas que abordan
esta misma tematica, pero en las que las per-
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sonas de la tercera edad se resisten a enca-
sillarse a si mismos en la categoria de “viejos
inservibles”.

La trama de la tercera edad que vive una nue-
va adolescencia se ha visto recientemente en
peliculas como Antes de partir (Reiner, 2007),
Ultimo viaje a Las Vegas (Turteltaub, 2013),
Finding your feet (Loncraine, 2017) y, de ma-
nera caricaturesca y algo ridicula, en pelicu-
las como Bad Grandpa (Tremaine, 2013) y Mi
abuelo es un peligro (Mazer, 2016).

Pero las personas mayores tienen su propio
valor sin tener que disfrazarse o parecer ado-
lescentes. Algunas peliculas como Gran Tori-
no (Eastwood, 2008), Up (Docter y Peterson,
2009), Una historia sencilla (Lynch, 1999),
Nebraska (Payne, 2013), Jinetes del espacio
(Eastwood, 2000), Gloria (Lelio, 2013), y las
colombianas Sofia y el terco (Burgos, 2012)
y Jerico: el inifinito vuelo de los dias (Mesa,
2016) cuentan que la tercera edad es un buen
momento para cumplir los deseos, vivir in-
tensamente o redimir las culpas del pasado.

La tercera edad no es mas que una nueva eta-
pa de lavida en la que el principal reto es des-
aprender para disfrutar sin culpas ni temores
lo que se ha construido a lo largo de la vida y,
contrario a lo que podria pensarse, no es el
momento para lamentar el pasado, sino para
recoger todo lo que se ha sembrado. -@:

Arrugas

Espana - 2011

90 minutos

Productora: Perros Verdes Films
Ganadora de dos premios Goya:
Mejor pelicula de animacion
Mejor guién adaptado

' EZen Up
Estados Unidos - 2009

96 minutos
— Productora: Walt Disney

Pictures y Pixar Animation
£ Ganadora de dos premios Oscar:
Mejor pelicula de animacion
Mejor banda sonora

Estados Unidos - 1985

117 minutos

Productora: 20th Century Fox
Ganadora de dos premios Oscar:
Mejor actor de reparto (Don
Ameche)

Mejores efectos visuales

El hijo de la novia

Argentina - 2001

123 minutos

Productora: Patagonik Film
Group

Nominada al premio Oscar
como mejor pelicula de no habla
inglesa

APPS DE
EJERCICIOS
MENTALES
SON MEJORES QUE
EL SUDOKU

 Expertos aseguran que la

diversidad de ejercicios mejorala
salud mental.

os sudokus, las sopas de letras o los

juegos de ejercicios mentales son una

buena forma para ejercitar el cerebro

en las edades en que las enfermedades
cognitivas suelen aparecer. La neurotloga
Cheryl Jiménez, de la Clinica Universidad
de La Sabana, asegura que estos ‘juegos,
“ademas de reducir el estrés y ayudar a evadir
la rutina diaria, al igual que el ejercicio fisico,
ayudan a liberar endorfinas, a mejorar la
autoconfianza, aliviar la ansiedad y, ademas,
prolongar la edad de apariciéon del deterioro
cognitivo (si se tienen factores de riesgo
para la ocurrencia de este) o disminuir la
progresion del deterioro cognitivo si ya se
tiene el diagnostico de uno”

Esto significa que, incluso, teniendo alguna
enfermedad mental degenerativa diagnosti-
cada, pueda tenerse una menor progresion
cuando se estd ejercitando el cerebro. La
especialista afirma: “se ha demostrado que
realizar estos ejercicios ayuda a mantener
las funciones cognitivas. Incluso, después
de cinco afos, los adultos mayores que rea-
lizaron entrenamiento cerebral supervisado
(rehabilitacion cognitiva) mostraron mejoras
duraderas en la memoria, el razonamiento y
la velocidad de procesamiento en compara-
ci6én con los individuos que no lo realizaron”

Entre los beneficios que este ejercicio trae
estan los siguientes: mejorar a pacientes con
déficit de atencion, retrasar la apariciéon del
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deterioro cognitivo o la demencia (mas no
evitarla) y mejorar la velocidad del pensa-
miento y de reaccion a los estimulos.

Sin embargo, al igual que los musculos, el
cerebro no deberia ejercitarse en la misma
maquina con el mismo peso de por vida. Va-
riar y aumentar dificultades de los ejercicios
optimizan un progreso paulatino. La doctora
Jiménez asegura que “lo ideal es variar ejerci-
cios, por ejemplo: el sudoku ayuda al calculo
y la atencién; los crucigramas, a la memoria
remota, al lenguaje y a la atencidn; las sopas
de letras mejoran la atencion y el lenguaje.
Mientras mas dominios cognitivos se entre-
nen, seran mejor los resultados”

Diversas aplicaciones ofrecen esta variedad
de juegos que ayudan a estimular distintas
regiones del cerebro. El profesor Oscar Bou-
de, director de profesores e investigacion del
Centro de Tecnologias para la Academia de la
Universidad de La Sabana, recomendé algu-
nas de estas apps de juegos mentales:

Elevate:

Esta fue seleccionada por Apple
como la Aplicacion del Ao en
2014. Tiene mas de 40 juegos
mentales y con distintas difi-
cultades. Estd disefiada para mejorar varias
habilidades del cerebro humano: lenguaje,
habla, memoria, matematica, entre otras.

Peak:

Esta aplicacion también ha sido

reconocida en varios paises del

mundo y ha ganado varios pre-

mios. Igualmente, tiene mas de
40 juegos Unicos que ayudan a ejercitar el
cerebro. Cuenta con varios elementos gratui-
tos, y algunos elementos exclusivos tienen un
costo adicional.

Lumosity:

Esta aplicacion fue disefiada por

psicologos y neurocientificos

para estimular actividades neu-

ronales. Esta aplicaciéon ha sido
utilizada por mas de 90 millones de personas
en el mundo para ejercitar su cerebro. Con 10
minutos de ejercicio mental diario, esta aplica-
cién puede evidenciar la mejora de varias habi-
lidades, a medida que se vuelve un habito. -@-
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ALFABETIZACION DIGITAL

a tecnologia, las aplicaciones moviles

y las facilidades de conexion a inter-

net son factores que le han dado un

giro a la cotidianidad de las personas.
Entradas para el cine, reservas en restauran-
tes, pagos en entidades bancarias, compras de
productos y hasta hacer mercado son algunas
actividades a las que se accede con un solo
clic. Pero, sha pensado usted en las personas
que no conocen estas tecnologias? ;Como se
les puede enseniar a usarlas?

Marc Prensky, experto en educacion, acu-
N6 en 2001 los términos de inmigrantes
y nativos digitales: los primeros nacieron
y se educaron antes del auge de las nue-
vas tecnologias, mientras que los segundos
nacieron y se educaron cuando el internet
se expandia por gran parte del mundo. De
acuerdo con esas categorias, los inmigran-
tes digitales estan alejados de la tecnologia
y prefieren, por ejemplo, hacer compras de
productos en una tienda fisica.

De acuerdo con Oscar Boude, profesor del
Centro de Tecnologias para la Academia,
quien ha investigado por mas de 15 afios la
integracion de tecnologias en la educacion,
el uso de dispositivos tecnolégicos se deriva
de una aceptacion cultural de estos elemen-
tos en las diversas poblaciones. “Para algunas
personas, es dificil aceptar el uso de tecnolo-
gia porque pueden llevar 40 o més afios acos-
tumbradas a hacer las cosas de una manera
especifica. Pienso que la edad no influye, hay
jovenes a los que les

encanta leer libros
en papel, y adultos
mayores que utili-

zan muchas apli-

caciones moviles en teléfonos de alta gama.
Es muy relativo”, asegurd el experto.

Para el investigador, la alfabetizacion digital
es una obligacién, porque al ritmo que avan-
zan las tecnologias es fundamental que todas
las personas, sobre todo los adultos mayores,
exploren, conozcan y sepan sobre el mundo
digital y las posibilidades que les ofrece.

“Es necesario hacer un mapeo sobre las
competencias digitales de los ciudadanos; esto
permitird saber déonde debemos trabajar mas
fuerte. Es fundamental no solamente garantizar
elaccesoalosrecursos, sino ensefiara utilizarlos
de buena manera. El desconocimiento de la
tecnologia facilmente puede llegar a excluir
a la poblacion de la participacion activa en la
sociedad”, asegur6 Boude.

Los mitos o paradigmas de la tecnologia son
un elemento determinante que la alfabetiza-
cion busca eliminar. De acuerdo con Fanny
Almenarez, profesora del CTA, deben idear-
se estrategias debidamente adecuadas para
el estilo de aprendizaje. “Algunas personas
creen que oprimir una tecla hara que todo
el computador se dafle, y sabemos que no es
asi. Pienso que la edad y el contexto social y
cultural de las personas influyen a la hora de
formarlos y prepararlos para vivir el mundo
digital”, aseguro6 la educadora.

Andrea Carolina Gonzalez, subdirectora de
procesos de apropiacion TIC del MINTIC,
considera que la alfabetizacion digital cobra
especial relevancia cuando este publico se
prepara para tener un primer acercamiento
al uso correcto de internet y de los dispositi-
vos. “La estrategia llamada “Redvolucién’, por
ejemplo, busca que aquellos que son mas ha-
bilidosos con las tecnologias apoyen a quie-
nes ain no estan en esta ola digital, sobre
todo para que los inspiren en las maravillas y
oportunidades que brinda internet. Este ano,
hemos beneficiado a 7918 personas mayores
de 60 afios”, aseguro la experta. -@-
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DEL ADULTO MAYOR

n adulto mayor en Colombia se de-

fine como una persona mayor de

60 afos. En esta etapa de la vida,

se presentan cambios en la salud y
el estilo de vida de las personas; empiezan
a aparecer enfermedades propias de la edad,
que requieren una atencion médica oportu-
na. Sin embargo, no se esta midiendo cémo
se estan produciendo estos cambios en la sa-
lud de las personas de manera continua. Con
la expansién de los sensores y el facil acceso
a internet de alta velocidad, la tecnologia se
ha convertido en un aliado principal para el
cuidado del adulto mayor, segin Yavar Jarrah
Nezhad, profesor de la Facultad de Ingenieria
de la Universidad de La Sabana. El desarrollo
de este tipo de tecnologias ayuda en el segui-
miento de la enfermedad, apoya la reducciéon
de costos de la atencién para el sistema de
salud, permite el monitoreo de condiciones
especiales de salud, que a su vez generan un
registro continuo de los indicadores de cada
paciente, y son tecnologias que pueden ser
aplicadas a toda la poblacion.

El concepto Internet de las Cosas Médicas
(IoMT por sus siglas en inglés) ha permitido
desarrollar dispositivos que se conectan con
aplicaciones y proporcionan datos de andlisis
remoto que arrojan resultados para prevenir
e, incluso, conocer el comportamiento del
sistema nervioso. Ademas, permiten mejorar
la experiencia de los usuarios, familia y cui-
dadores, facilitando los procesos de atencion
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médica, porque ofrece ambientes mas segu-
ros y con mejor calidad en la atencion. El ob-
jetivo de los sistemas IoMT no es reemplazar
a los proveedores de servicios de salud, sino
complementar la informacién dentro de este
sistema, para que los médicos se centren en
las personas y mejoren su precision, eficacia y
efectividad en el diagnostico y el tratamiento.

Por ejemplo, en el caso de pacientes con en-
fermedad de Parkinson, existen sensores que
detectany le ayudan a contrarrestar la accion
de los temblores en sus manos para mantener
la estabilidad de la cuchara en el momento de
alimentarse. Esto se ha podido lograr con la
creacion de una cuchara “inteligente”; tam-
bién existen otros métodos, como la instala-
cion de acelerémetros en los relojes “inteli-
gentes”, que permite detectar cuantos pasos
se han caminado.

Las tecnologias mencionadas, en su mayoria,
estan equipadas con etiquetas NFC (Comu-
nicacién en Campo Cercano en sus siglas en
inglés) y la identificacion por radiofrecuencia
(RFID). Eso permite comunicarse con otros
sistemas de informacion. La demanda de
mejores dispositivos, combinada con un ade-
cuado uso de la tecnologia para acompanar
el proceso de salud y enfermedad, generan
oportunidades para incursionar con nuevas
innovaciones que podrian proporcionar re-
sultados médicos nunca antes conocidos.

Carpus @2



PARA TENER UNA BUENA CALIDAD DE VIDA

En Colombia, seguin el estudio “Colombia envejece” de la Fundacion Saldarriaga Concha, hay cerca
de 5.2 millones de personas con mds de 60 aiios (10,8% del total de ciudadanos) y se calcula que
para el 2050 habra 14,1 millones. Hablar de salud mental en adultos mayores y la forma en que la
sociedad afronta este proceso es fundamental para el bienestar de esa poblacion.

a vejez es una oportunidad para lograr
y cumplir suefios que en la juventud
no pudieron cumplirse. Este es tiempo
dorado para lograr una mejor calidad
de vida “es una época para realizarse”, como
afirma Maria Lucia Samudio, doctora geriatra
que trabaja en la Universidad de La Sabana.

Pero para lograr una buena calidad de vida
en la vejez, es importante tomar medidas que
apunten a mejorar el bienestar tanto fisico
como mental de la poblacién adulta. “Hay
dos tipos de envejecimiento: el normal y el
patolégico. Es una raya delgada que hace que
las personas se vayan deteriorando sin que
uno se dé cuenta” dice la doctora Samudio.

En Colombia, por ejemplo, hay cerca de 5.2
millones de personas con mas de 60 afos,
lo que corresponde al 10,8% de la poblacion,
segin el dltimo estudio de la Fundacion
Saldarriaga Concha, y se espera que para
2050 haya 14,1 millones.

Segtn el Ministerio de Salud, con su “Encuesta
Sabe”, que se llevo a cabo en 32 departamentos
en el pais, después de la hipertensién arterial,
los problemas relacionados con depresion y
enfermedades psiquiatricas son lo que mas
afecta a los mayores de 60 afos.

Ante una poblacion que cada vez se hace
mayor y que se ve afectada por problemas
relacionados con su salud mental, se hace
indispensable hablar de coémo afrontar
este proceso desde las familias, de forma
responsable.

D Capus

La Universidad de La Sabana y el Carter
Center llevan cinco anhos siendo socios para
luchar contra el estigma de las enfermedades
mentales, otorgando becas a periodistas para
formarlos en estos temas.

Rebecca Palpant, directora sénior asociada al
Carter Center, en una visita a la Universidad
de La Sabana en junio, afirmé: “Lo que
realmente estamos buscando en Colombia es
incrementar el didlogo y la discusion acerca
de la salud mental”

Durante esa visita, Eve Byrd, directora del
programa de Salud Mental del Carter Center,
dijo que los cambios de comportamiento en
adultos mayores no deben ser atribuidos
exclusivamente al envejecimiento. “Las
personas necesitan entender los signos y
sintomas mas comunes, como los desérdenes
depresivos, ser més irritables y menos flexibles
con situaciones cotidianas”, asevero6 Byrd.

Como reconoce Byrd, quiza para una persona
que tenga 80 afos salir a dar un paseo en
bicicleta o viajar no resulte placentero. Sin
embargo, si esas personas ya no disfrutan
placeres simples, como estar en familia,
estos pueden ser sintomas que enciendan
las alarmas. “Los cambios de apetito o hablar
frecuentemente sobre la muerte pueden ser
una bandera roja’, dijo.

La génesis de este tipo de enfermedades en
adultos mayores proviene de los cambios
de papeles con el paso de los anos. Para
la poblacién mayor, la soledad es un gran
contribuyente para la depresién y la ansiedad
cuando se retiran de su carrera o de sus
familias.

Por su parte, la doctora Maria Lucia Samudio
dice que “actualmente la Universidad tiene
como objetivo formar a profesionales
de las diferentes carreras en temas de
envejecimiento y vejez”

La gran pregunta es: ;co6mo esta envejeciendo
la poblacion colombiana en materia de salud
mental?

La doctora geriatra Maria Lucia Samudio
dice que, en materia de envejecimiento, hay
que reconocer si este se debe a un proceso
normal del organismo o a una afectacion
mental.

“El punto de vista positivo es que, a pesar
de los cambios fisioldgicos, es importante
valorar al adulto mayor como la persona que
es, por su sabiduria y experiencia. Hay que

o LA VIDA NO SE HA TERMINADO,

: ES OTRAETAPA

crearles espacios para que ellos puedan hacer
todo lo que antes no habian podido, para
realizarse como personas”, cuenta Samudio.

Esa es realmente la edad de oro de la que
se habla, en la que dia tras dia se construye
el proceso de envejecimiento y la felicidad.
Sin embargo, no todas las personas logran
vivir un proceso armoénico. Como sefiala la
doctora Samudio, “hay personas que son
dependientes y no logran un envejecimiento
tan positivo, especialmente las personas con
trastorno neurocognoscitivo (mas conocido
como demencia), una de las enfermedades
mas frecuentes junto al trastorno depresivo
ansioso”.

Sin embargo, vivir ese proceso de
envejecimiento de forma armoénica involucra
activamente a las familias, a quienes cumplen
el papel de cuidadores y acompanan
a los adultos mayores. “El proceso de
envejecimiento comienza desde que nacemos
y termina en la vejez, y es responsabilidad de
cada persona tener habitos saludables que
garanticen un envejecimiento digno’, dice la
geriatra. ‘-

Los adultos mayores tienen derecho a:
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EN EL ADULTO MAYOR

Segun el Diagnostico de los Adultos Mayores
en Colombia del Ministerio de la Proteccion
Social yla Fundacion Saldarriaga Concha, para
el 2050 en Colombia el total de la poblaciéon
alcanzaria a las 72 millones de personas, con
una esperanza de vida de 79 afios y con mas del
20% de los pobladores por encima de 60 afios.
La esperanza de vida en los altimos 50 anos
se ha venido incrementando, principalmente
en las mujeres, ya que viven en promedio 5.9
aflos mas, y en los hombres aumentd en 5.5
afos. Se ha identificado que las principales
causas de muerte después de los 65 afos son
las enfermedades cardiovasculares, cancer,
enfermedades respiratorias crénicas 'y
diabetes. Por esto, la médica internista Diana
Alexandra Garay, de la Clinica Universidad
de La Sabana, explica las enfermedades mas
recurrentes en el adulto mayor.

El riesgo de las enfermedades puede
variar si es hombre o mujer. Las mujeres
tienen mayor prevalencia de enfermedades
cerebrovasculares y cancer de cérvix y de
seno. Por su parte, los hombres presentan
en mayor medida enfermedades crénicas de
las vias respiratorias inferiores y cancer de
colon, prostata y pulmén. En cuanto a las
enfermedades isquémicas del corazén y la
diabetes, los dos presentan el mismo riesgo.

Algunos datos que vale la pena destacar es que
los hombres son dos veces mas propensos
a desarrollar cancer de estémago que las
mujeres; este se presenta principalmente por

D Canpus

encima de los 50 afios. El riesgo de cancer de
prostata aumenta con la edad, especialmente
después de los 50 anos. Mas del 80% de los
casos de cancer de prostata se diagnostican
en hombres de 65 afos o mas.

Las personas en esta etapa de la vida deben
estar atentas a signos de alarma, como
sed, en especial si se acomparia de deseos
insaciables de comer; dolor en el pecho,
acompanado de no poder caminar o correr
la misma distancia que antes, sensacion de
palpitaciones, palidez y mareos o desmayos;
tos por mas de 15 dias y estrefiimiento o
diarrea crénica. Adicionalmente, las mujeres
deben estar atentas a la identificacion de
bultos o masas que se palpen, como un nudo
firme o un engrosamiento de la mama, o
debajo del brazo, cualquier cambio en el
tamano o la forma de la mama, secrecion del
pezén que se produce de forma repentina,
mamas tibias, enrojecidas e hinchadas, con
erupciéon cutdnea o sin esta, con rugosidad
que se asemeja a la piel de una naranja, mayor
secrecion vaginal y sangrado después de la
menopausia.

+ Para prevenir estas

enfermedades se recomiendan
habitos de vida saludable.

Por su parte, los hombres deben consultar
en caso de ronquidos, somnolencia en el
dia; sangre muy oscura o roja intensa en la
materia fecal; cuando el flujo de la orina es
débil o interrumpido, o hay necesidad de
hacer fuerza para vaciar la vejiga y con mayor
frecuencia, sangre en la orina o en el semen
y pérdida de peso.

Para controlar estas enfermedades, se
recomienda después de los 45 afios asistir
de forma frecuente al médico internista
o familiar; ademas, en los hombres con
el urdlogo, y para las mujeres, con el
ginecodlogo. Deben solicitarse examenes
de azucar, colesterol, tiroides y tomarse la
tension arterial. En el caso de las mujeres,
adicionalmente se recomienda  tomarse
la citologia y la mamografia al menos cada

Enfermedades mas recurrentes:

: SINONIMO DE
: ENFERMEDAD

o © EL ADULTO MAYOR NO ES

dos afios, o segin lo indique el médico. Es
importante recordar que buscar ayuda no es
signo de debilidad o enfermedad: es sabiduria,
y una muestra de amor por la vida propia, de
que se quiere vivir mas, atn siendo fuerte y
funcional.

Para prevenir estas enfermedades, se
recomiendan habitos de vida saludable:
reducir el consumo de grasas saturadas, no
consumir grasas trans, limitar el consumo
de azcar y de sal, realizar ejercicio aerébico
moderado al menos 150 minutos a la semana,
evitar el tabaquismo y el alcohol; pero, si desea
consumir algo de esto, restrinja el consumo
asi: hombres, maximo dos bebidas, en total 20
gramos de alcohol; esto es equivalente a 300 cc
de cerveza, 150 cc de vino o 40 cc de whiskey.
En mujeres, maximo una sola bebida.-®:

@ Hombres .

g Z_ o z o
Enfermedades isquémicas del corazon 20 %
Enfermedades cerebrovasculares 9 %
Enfermedades cronicas de las vias

(+)
respiratorias inferiores 10 %
Enfermedades hipertensivas 5%
Diabetes mellitus 5%
Tumor maligno: Estémago, colon, 3 %

prostatay pulman

. Mujeres @

. 2.0 2 o,
Enfermedades isquémicas del corazon 20 %

Enfermedades cerebrovasculares 12 %
Enfe'rmed.ade.s chnicas de las vias 8 %
respiratorias inferiores °
Enfermedades hipertensivas 5%
Diabetes mellitus 6 %

Tumor maligno: cervicouterino, estomago %
y seno 3%

Los hombres son dos veces mas propensos a desarrollar cancer de estomago que las mujeres.

.~:’.—. Signos de alarma

— +Sedy deseos insaciables de comer

» Dolor en el pecho acompanado de no pader caminar o correr la misma distancia que antes,
sensacion de palpitaciones, palidez y mareos o desmayos

« Tos por mas de 15 dias

« Estrenimiento o diarrea cronica.
« Ronquidos
« Somnolencia en el dia
» Sangre muy oscura o roja intensa en la materia fecal
« Flujo de la orina es débil o interrumpido, 0 necesidad
de hacer fuerza para vaciar la vejiga y con mayor
frecuencia
« Sangre en la orina o en el semen
« Pérdida de peso

« |dentificacion de bultos 0 masas que se palpen
como un nudo firme o un engrosamiento de la mama
0 debajo del brazo

« Cualquier cambio en el tamario o laforma dela
mama

« Mayor secrecion vaginal

« Sangrado después de la menopausia
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egn el Estudio Nacional de Salud,
Bienestar y Envejecimiento (SABE),
los ingresos econdémicos de las
personas adultas mayores provienen
en un 30.9% de actividades laborales, un
29.1% del sistema pensional y un 29.2% de
aportes familiares (2016). Por lo tanto, iniciar
con anticipaciéon y mantener una planeacion
financiera adecuada puede garantizar
la tranquilidad, estabilidad y plenitud
econdmica al llegar a la tercera edad.

Pero, s;como conseguirla? A continuacion,
presentamos una serie de recomendaciones
para organizar sus finanzas antes y durante
la vejez:

Presupuesto:

Es importante tener claridad sobre los gastos
e ingresos semanales, mensuales o anuales.
De esta forma, se cubriran los costos de
vivienda, alimentacion, salud, vestuario y
esparcimiento, de acuerdo con su capacidad
econodmica. Evite las compras emocionales y
desmedidas.

D) Canpus

Ahorro:

Los ahorros son una de las fuentes de
ingresos mas comunes en la vejez. Ya sea que
provengan de un fondo pensional, aportes
voluntarios o inversién, es esencial contar
con este “colchén” de dinero para afrontar
gastos inesperados o darse un gusto personal
(viajes, compras y pasatiempos, entre otros).

Salud:

Contar con un fondo para cubrir gastos
médicos no esta de mas. Aunque actualmente
existe una cobertura en salud casi completa,
hay ocasiones en que el acceso y la atenciéon
integral no son del todo satisfactorias
(Fernandez, 2018). Por ende, los gastos
en medicamentos y tratamientos pueden
incrementarse. Ademas, hay una posible

¢ Tener una planeacion financiera

adecuada le ayudara a tener
mayor estabilidad economica en
la vejez.

contratacion (ya sea tiempo parcial o
completo) de un cuidador.

Proteccion y asesoria:

A la hora de tomar decisiones financieras,
es recomendable contar con el apoyo y
la opinion de personas de confianza. De
esta forma, mantendra su dinero a salvo de
posibles fraudes y riesgos. Esta persona
también podra ayudarle a administrar sus
cuentas bancarias, para llevar un control
sobre saldos y movimientos de estas.

DEFINIR UN
PRESUPUESTO

que incluya gastos, ingresos y ahorros
semanales, mensuales o anuales. Evite
las compras emocionales.

ANTICIPAR
GASTOS

MEDICOS

CONSEJOS
PARA TENER UNA

(o) . LAECONOMIAY
| LA TERCERA EDAD

o
Ocupacion:

Aunque muchas personas adultas mayores
terminan su ciclo laboral, esto no significa
que no puedan mantenerse ocupadas e,
incluso, conseguir ingresos extras. Algunas
alternativas para esto son las siguientes:
vender aquellos articulos que no utilicen,
arrendar permanente o temporalmente
habitaciones de sus hogares acudiendo a las
plataformas online, ofrecer cursos o clases
personalizadas sobre temas en los que son
expertas, o invertir en un nuevo negocio. -

CONTAR CON
UN “COLCHON"
DE AHORRO

Permitira afrontar gastos inesperados
y darse gustos personales o
familiares.

CONSULTARY
ASESORARSE

Los gastos en medicamentos y
tratamientos médicos pueden

Contar con el apoyo de personas de

incremetarse, por lo cual se
recomienda tener un fondo
especifico para ello.

confianza le evitara posibles riesgos
y fraudes.

Vender cosas, arrendar inmuebles, ofrecer cursos
e invertir en nuevos negocios son fuentes de
ingreso extra.
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UNA MIRADA
ALADULTO
MAYOR COMO

CONSUMIDOR

« Al Grey Market, poblacion
de adultos mayores,

le interesa su Salud,
bienestar, condicion
economica y satisfaccion
de necesidades basicas.

D) Canpuss

os habitos y rutinas de los adultos

mayores se centran en las actividades

de autocuidado, labores domésticas,

actividades de descanso, lectura y
participacion social. Ademas, se ocupan en la
planeacion de actividades y el cumplimiento
de compromisos laborales que atn tienen
algunos (SABE, 2016).

Por esto, las marcas enfocadas en el grey
market (término que identifica a los adultos
mayores de 60 afios en marketing) suelen
apelar a aquellas percepciones que tiene
este segmento sobre la calidad de vida:
salud, condicién econdmica y satisfaccion de
necesidades basicas (SABE, 2016).

En un pais como Colombia, donde la cifra de
adultos mayores bordea el 11% de la poblaciéon
(Fernandez, 2018), puede pensarse que existen
grandes oportunidades para conquistar este
nicho de mercado. Sin embargo, las marcas
siguen apuntando a las nuevas generaciones
en sus estrategias comerciales.

De acuerdo con Euromonitor International,
ensuinforme sobrelos tipos de consumidores
colombianos (2017), las personas mayores

de 60 anos se ubican principalmente en la
categoria Cautious Planner (planificador
cauteloso), caracterizdndose por evitar las
compras impulsivas, darle gran importancia
al ahorro de dinero y preferir marcas
conocidas que representen calidad. Este
segmento tiene claro qué articulos necesita
comprar, pero puede ser persuadido por
ofertas y descuentos en aquellos items que
ha consumido anteriormente.

Dentro de los productos que méas consume el
grey market se encuentran los siguientes:

Crema
dental

(Bustamante, 2014).

Otra de las caracteristicas de este grupo
poblacional es que, altiempo que se preocupan
por su estabilidad financiera, se interesan por
su salud y bienestar, manteniendo una buena
alimentacion y realizando actividades fisicas
(Euromonitor, 2017).

Segtin Alvaro Gonzalez, jefe del Departamento
de Mercadeo de la Escuela Internacional
de Ciencias Economicas y Administrativas
(EICEA), los adultos mayores prefieren
informarse através delos medios tradicionales
(television, prensa y radio), asi cuenten con
teléfonos moviles o computadores. Para
fines de compra, son leales a sus tiendas “de
siempre’, aunque también recurren a la venta
por catalogo.

Por su parte, la revista Entrepreuner realizo
un listado sobre las areas de oportunidad
que tienen las empresas en el grey market,
entre las cuales se encuentran: enfermeras a
domicilio, cursos de inglés o computadores,
entrenamiento fisico personalizado para
mejorar la movilidad, turismo, supermercados
especializados, disefio de casas, disefio de
productos de uso cotidiano con aditamentos
para mayor visualizacion o desplazamientos y
agencias de empleos (Ruiz, 2017). 9"
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CINCO CLAVES
PARAMEJORAR "™
LA COMUNICACION

INTERGENERACIONAL

as formas de hablar entre distintas

generaciones producen choques

y, a veces malos entendidos. En la

cultura occidental, el dialogo entre
generaciones evidencia complicaciones. Los
choques culturales entre unos y otros hacen
que la comunicacién sea dificultosa y en
algunos casos improductiva. Precisamente,
los expertos en comunicaciéon y lenguaje
Angie Williams y John F. Nussbaum explican
en su libro Intergeneracional Communication
Across the Life Span explican que “la
comunicacién intergeneracional atraviesa
diferentesactitudes, creenciasy estereotipos”

Varios de estos estereotipos (algunas veces
verdaderos; otras, falsos) son los causantes de
que las conversaciones entre jovenes y adultos
mayores estén llenas de predisposiciones. De
acuerdo con varios estudios en las sociedades
anglofonas occidentales, las personas jovenes
interpretan la comunicacion con adultos como
insatisfactoria y problematica Esto representa
un factor relevante en la interrelacion entre
familias y sociedades en general.

R Canpus

De acuerdo con Jairo Valderrama, profesor de
laFacultad de Comunicacion dela Universidad
de La Sabana y experto en lenguaje, esta
ausencia o precariedad de comunicacién
entre generaciones son momentos de mutuo
aprendizaje para unos y para otros que se
estan perdiendo.

Para Juan Carlos Vergara, director de la
Maestria en Lingiistica Panhispanica de La
Sabana, estos choques son normales, ya que,
en muchos casos, los cambios en el lenguaje
son hechos a proposito: “muchas veces los
jovenes utilizan expresiones que molestan
solo para incomodar. Lo importante es
entender que esto es normal”.

Estos son 5 consejos que recomiendan los
expertos para poder superar las barreras
comunicativas entre generaciones y poder
descubrir mundos distintos que se esconden
en el pensamiento de cada una de las
generaciones:

05 | L0S ABUELOS, LOS
. MEJORES ALIADOS

5 CLAVES PARA MEJORAR LA COMUNICACION INTERGENERACIONAL
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1 RECONOCER
m LAS DIFERENCIAS

Es importante entender que, en ese proceso comunicativo entre
personas de diferentes generaciones, cada una de ellas debe
ceder. Los adultos mayores deben empezar a entender ese
nuevo lenguaje de los adolescentes, y los jovenes entender por
queé los mayores hablan de esa manera. Unos y otros funcionan
COMOo Maestros y es una maestria reciproca.

INCENTIVAR LOS
ENCUENTROS CON LA
® FAMILIA

Si seincentiva el contacto entre nietos y abuelos dentro de la familia,
se ayudaran a romper varios estigmas entre adultos mayores y
jovenes en la sociedad. De esta forma, los jovenes valoraran en los
mayores su experiencia y sabiduria, mientras que los adultos podran
valorar la alegria, creatividad e impetu de los menares.

” Sl Eid
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ROMPER
B ESTEREOTIPOS

Ademas de reconocer aspectos propios de una cultura, también
existen estereotipos falsos que predisponen el encuentro. Es
vital conocer y descubrir a cada una de las personas, sin
importar sus diferencias generacionales y encontrar gue con

cada uno hay puentes en comun.

INCENTIVAR LA
COMUNICACION
E DIRECTA

Si es verdad que los medios digitales son vitales en la vida
moderna, nada ayuda mas a una relacién que compartir y
conversar cara a cara. Estos encuentros pueden ser mas
efectivos a la hora de reconocer al interlocutor.
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