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i fTodos podemos hacer un uso
responsable del agua!

Tecnologico
de Costa Rica

Con nuestras investigaciones,

dejamos huella

Si va a construir: coloque sistemas de buena calidad para el

P tratamiento de aguas residuales. ® En el afio 2016 el TEC convirtié a ® En el futuro, con la energia extraida
Costa Rica en el primer pais de del plasma, un gramo de combustible
Latinoamérica en realizar una sera suficiente para alimentar de
descarga de plasma en un electricidad a 80 casas durante un

En su hogar u oficina: promueva el reciclaje y buena disposicion Stellarator. Ademds, en enero de mes

- de desechos para no contaminar el agua. 2018, la Institucion empezard a .
CoRctial  an:  .edifide  de TEC japortando al desarrollo y
investigaciones sobre plasma. competitividad del pais!

Buenas practicas: mejore y modifique sus habitos, asi disminuira
el desperdicio.

-
‘ Controle el consumo de agua: cierre todas las llaves de la casa y
_ vea si el medidor sigue marcando consumo de agua, si esto
= ocurre, evidenciaria una fuga en el sistema.

Fuente: Expertos de Ingenieria Ambiental y del Sistema
de Gestion Ambiental del Tecnologico de Costa Rica

En el TEC promovemos el uso racional del agua...

@ (506) 2562-5333 - Siganosen: _f TecnolégicodeCostaRica T @ Tecer TacnalﬂglcodaC4:rstaFti¢a www.tec.ac.cr

& (506) 2552-5333 . Siganos en: _f TecnolégicodeCostaRica "€ @ Tecer Tacnolégicudaﬂuslaﬂica www.tec.ac.cr
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El alma no
tiene arrugas...

uando se desvanecen los suefios, se extingue la ilusién, se nubla el
pensamiento y la vida se apaga poco a poco.

Eso es justamente lo que ocurre, erréneamente, cuando envejecemos.
Durante muchisimo tiempo, se nos hizo creer que envejecer es sindénimo de
enfermedad, de inutilidad, de tristeza y qué equivocados que estdbamos.
iSil, porque muere quien deja de disfrutar y vivir, quien no arriesga, quien
no emprende.

Quien se deja minimizar por su edad, desaparece. Los cambios demografi-
cos del nuevo siglo nos replantearon el verdadero significado del envejeci-
miento.

No es una amenaza, es un logro social que debemos saber sobrellevar y
aprovechar al maximo, si realmente queremos avanzar como pais, como re-
gién, como mundo.

Un mundo donde las oportunidades existan para todos, pero donde se glo-
rifiquen las canas y se enaltezcan como un verdadero tesoro.

Porque una sociedad sin historia, sin pasado, es una pagina en blanco que
nunca escribird su propio camino, porque nunca sabra hacia donde real-
mente quiere llegar.

La sabiduria que dan los afios constituye un cumulo de conocimientos para
el desarrollo de nuevas capacidades en los jovenes, en la formacién educati-
va, en laimplementacién de politicas integrales en materia de salud publica,
de infraestructura, de oportunidades de crecimiento.

De ahi que, el establecer programas y politicas publicas que promuevan la
capacidad funcional de nuestras personas adultas mayores, es fundamental
para que vivan de manera plena, con autonomia, con dignidad, con la ale-
gria de sentirse Utiles porque realizan contribuciones valiosas en su nucleo
familiar, en su barrio, en la colectividad.

Justamente, desde las universidades publicas buscamos empoderar a la per-
sona adulta mayor como un ser completo y necesario en la sociedad actual.

Pero necesitamos alinear las estrategias, alinear todas las fichas, para lograr
una visidn conjunta de pais, que contribuya a derribar barreras y pensa-
mientos nocivos que se han creado en torno a la figura de una “persona
mayor”. Porque es vieja la sociedad que mutila el desarrollo de sus mayo-
res, que amarra sus capacidades y los aisla para que vean pasar sus dias, sin
hacer nada.

Eso es lo que nos mata como sociedad. Es hora de que juntos, instituciones,
organizaciones y universidades trabajemos por un cambio desde las bases,
un cambio desde la familia, para cuidar este preciado tesoro.

Carla Garita Granados Jorge Quesada Araya
Directora General Coordinador Editorial
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El peso de
la longevidad

;Estdn nuestras sociedades preparadas
para el enorme desafio que supone el he-
cho de que, para el ano 2050, seremos mas
de dos mil 500 millones las personas que
habremos superado los 60 anos de edad,
como estima la Organizacién Mundial de

la Salud?

condicion de seres mortales. Sin embargo,

el mundo se enfrenta a un enorme reto, aco-
ger al envejecimiento como una oportunidad de
mejorar y no de envejecer con él.

E nvejecemos y eso es inevitable, es nuestra

Los investigadores Natalia Aranco, Marco Stam-
pini y Nadin Medellin dicen que no, al menos
no en nuestra regién, América Latina, donde los
procesos de envejecimiento no solo se han ace-
lerado, sino que en algunos casos han alcanzado
rasgos preocupantes:

“En la region, el 11 por ciento de la poblacidn de
60 afios y mads es dependiente. Y la magnitud
como la intensidad de la dependencia aumen-
tan con la edad de la poblacién”, seialan, en un
estudio elaborado para el Observatorio de Enve-
jecimiento y Cuidados del Banco Interamericano
de Desarrollo.

Este no es un asunto menor. Si esa poblacién au-

mentara en los préximos 30 afios, el desafio para
los Estados de la regién es mayusculo.

Xl Edicién

“El proceso de envejecimiento acelerado, a un
ritmo sin precedentes, que estan atravesando
los paises de América Latina y el Caribe impone
presiones sin precedentes en el ambito de los
cuidados de largo plazo”, dicen los investigado-
res.

Las tendencias demograficas comienzan a rever-
tirse lenta pero sostenidamente lo que implicara
servicios médicos especializados, procesos jubi-
latorios que sean sostenibles para una sociedad
cada vez mds adulta y la sustitucion de mano de
obra.

Costa Rica, por ejemplo, en el afio 2015 contaba
con sdlo el 7 % de poblacion mayor a los 65 afios
de edad, para el afio 2045, casi la triplicara: el
18% de su poblacidn estara en la vejez.

Segun el investigador mexicano Carlos Welti, al
mismo tiempo que es satisfactorio que la expec-
tativa de vida de los seres humanos haya aumen-
tado en los ultimos dos siglos, eso también re-
presenta problemas serios por resolver.

Continla en pagina 10
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De conocimiento,

H M El aumento en la ( para las sociedades,
IVI n o e s o ro esperanza de vida ‘—L sus familias y todo su

ofrece multiples entorno.

_ —
Crecimiento de la
poblacién mayor

Promover
el cambio
intergeneracional.

Para emprender Estudios
nuevas actividades.

y \ Pasatlempos
®

render un
4 VO Negocio
.
1. natrase 5. Aprenda: conocimientos
En la actualidad existen 125 bien mantenga
millones de personas con e & activosu cerebro
80 anos o0 mas.
2. Establezca 6. Buena actitud:
limites: reduzca elimine el estrés
las porciones cronico

3 e 7. Tenga un
« Ejercitese propdsito

4. Tenga 8. Trascienda
vida social




Las instituciones adn no han res-
pondido satisfactoriamente al au-
mento sostenido de adultos ma-
yores y eso genera precariedad,
discriminacioén, desatencion,
abandono y soledad en un sector
cada vez mdas amplio de la hu-
manidad.

éQué estamos haciendo?

Segun el estudio del Banco Interamericano de De-
sarrollo (BID), sélo Brasil, Cuba y Costa Rica han im-
plementado politicas para los cuidados de los adul-
tos mayores y su aumento paulatino. En el caso
de Uruguay, excepcionalmente, es la Unica nacién
latinoamericana que ha institucionalizado el apoyo
integral a ese sector, como asi lo hacen las naciones
de Europa.

“La idea de disefiar politicas universales que apun-
ten a mejorar la oferta de cuidados a largo plazo
para las personas dependientes aiin no ha tomado
fuerza en la regidn”, apuntan los especialistas.

De acuerdo con sus estimaciones, en tres décadas
la poblacién de adultos mayores de 60 afios en
nuestra region sera parecida a las cifras que hoy se
observan en Alemania, Holanda, Suiza o Dinamar-
ca.

Pero no todos los paises envejecerdn en la misma
magnitud. Varia segun los indices de desarrollo.

El investigador Marco Stampini escribié en un arti-
culo reciente que, segun la Organizacién de Nacio-
nes Unidas (ONU), paises como Guatemala, Guya-
na o Haiti envejeceran moderadamente y en 2050
tendran los niveles que hoy presenta China, con un
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15% de poblacién en vejez. Pero otras naciones,
como Barbados, Bahamas, Chile, Colombia y Uru-
guay podran compararse con los niveles alemanes
0 japoneses, con cerca del 30% de poblacion en
vejez.

Es un desafio regional, pero también individual.
Afrontar el futuro desde el momento en que se
asume que todos, algln dia, seremos viejos.

LONGEVOS

Datos arrojados por la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) senalan que para el 2050, la
pauta de envejecimiento aumentard en todo el
mundo.

Paises como Francia dispusieron de casi 150
anos para adaptarse a un incremento del 10% al
20% en la proporcion de poblacion mayor de 60
anos. No obstante, en paises como Brasil, China
y la India deberdn hacerlo en poco mas de 20
QANos.

Ese cambio demografico comenzd en los paises
de ingresos mas altos, como Japdn donde el 30%

de la poblaciéon tiene mas de 60 anos, los cam-
bios mdas notorios se ven en esos Estados, por lo
que los retos son inminentes.




Con cifras que vinieron a modificar nues-
fra piramide poblacional y que hoy se
traducen en importantes cambios de-
mogrdficos, el mundo se enfrenta a una
gran paradoja, lade comprender que
envejecer no es sinonimo de enferme-
dad y que ser longevos debe significar
un friunfo, para estar bien y mejor.

n los Ultimos afnos la humanidad se transfor-

mad. Hoy, los indices de natalidad se han re-

ducido notoriamente y cada vez somos mds
“viejos” en una sociedad que no exactamente
esta preparada para ello.

A pesar de la modernidad que trajo consigo este
nuevo siglo, aun nos falta educaciéon para com-
prender todo el tema en torno al envejecimien-
to, que es bueno y saludable.

iEfectivamente! Porque el hecho de que hoy go-
cemos de una mayor esperanza de vida significa
un verdadero triunfo, que debe ir de la mano de
proveer las condiciones necesarias, para que to-

das esas personas adultas mayores tengan una
longevidad plena, donde se tutelen y resguarden
sus derechos.

La imagen de cdmo eran sus abuelos décadas
atras difiere mucho de la persona adulta mayor
gue podrian ser sus padres, hoy.

En muchisimos casos, la persona adulta mayor
es mas activa en la actualidad, tiene metas, sue-
fos y desafios por cumplir, vive una vejez plena
y digna. Pero en otros casos no ocurre de igual
manera. De ahi que ese triunfo implica retos y
desafios que van de la mano de lo que se espera
para los proximos afos.

XIII Edicién
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En criterio de Francisco Javier Gonzalez Martin,
espanol, conferencista internacional y autor de
obras en temas de envejecimiento, si se logra
que las personas mayores puedan vivir bien, con
buena salud, desarrollando espacios propicios
para su pleno goce, perfectamente podran hacer
actividades similares a una persona joven.

ENTENDIENDO EL ENVEJECIMIENTO

Se considera al envejecimiento como la
consecuencia de la acumulaciéon de una
gran variedad de danos moleculares y
celulares a lo largo del tiempo. Esto trae
consigo un descenso gradual de las capa-
cidades fisicas y mentales, y el riesgo de
posibles enfermedades. Sin embargo, de-
pende de como usted se haya cuidado a
lo largo de los anos, asi serd su vejez, in-
dependientemente de la prevalencia de
factores heredofamiliares que lo condicio-
nen a una u otra patologia.

Pero lo anterior, no es una regla escrita en
piedra, existen muchisimas personas adul-
tas mayores que disfrutan de una vejez ple-
na en todo dmbito y no solo nos referimos
alas zonas azules (que citaremos mds ade-
lante) sino a personas que han venido a
reinventar el concepto de envejecimiento.

Sin duda alguna, el envejecimiento en la actua-
lidad es uno de los logros mas importantes del
siglo XXI.

Datos del Fondo de Poblacién de Naciones Uni-
das (UNFPA por sus siglas en inglés) sefalan que
cada segundo dos personas cumplen 60 afios de
edad.

El mundo envejece y segun el Ultimo informe de
esta organizacién, ocurre con mayor rapidez en
los paises en desarrollo.

Gracias a la informacién y a las mejoras en los
estilos de vida en el ambito de la salud, asi como
a todos los estudios y avances médicos con los
gue contamos hoy dia, la esperanza de vida se ha
incrementado significativamente, de ahi que sea
superior a 80 afios en 33 paises.

De acuerdo con el informe de la UNFPA sobre en-
vejecimiento, solo Japdn tiene una poblacién de
personas mayores superior al 30% del total. Se
estima que, hacia el 2050, alrededor de 64 pai-
ses se habran sumado a ese pais con poblaciones
de personas mayores superiores al 30% de ese
respectivo total.

En definitiva, los tiempos han cambiado. En el
pasado, la vida que llevaban nuestros abuelos no
incluia prepararse ni pensar en la vejez. De ahi
que en aquel momento, si tenian cincuenta afios
o mas y dependiendo del tipo de actividad que
realizaban, podian estar mdas desgastados fisica-
mente.

Es contradictorio pensarlo, pero el envejecimien-
to ha sido definido como una combinacién de
sabiduria acumulada y también de facultades en
decadencia.

Ese salto cualitativo en el proceso demografico,
genera y exige cambios significativos en la for-

ma en cédmo visualizamos todo el tema alrede-
dor de envejecer. El primero de esos cambios es
admitir que las personas contintan siendo utiles
a la sociedad a partir de los 65 afios de edad; y
el segundo es llenar ese largo periodo de jubila-
cion con actividades realmente jubilosas, afiade
el investigador espafiol y autor de diversas obras
relacionadas con esta tematica Francisco Javier
Gonzalez Martin.

Por lo que, lo vital es derribar mitos y prejuicios,
como esa creencia popular de que a partir de los
65-70 afios, quienes se jubilan pasan a ser ciu-
dadanos de “segunda categoria” y son relegados
a un segundo plano, como si no pudieran ser de
utilidad a la sociedad en que viven.

Entonces, todo esta en funcion de la actitud con
la que se asuma la existencia humana a partir de
esas edades.

Se debe dimensionar desde la consulta médica,
la importancia de prepararse para esta etapa, al
igual que nos preparamos para muchisimas otras
actividades de la vida misma. Dejar de conce-
birla como algo negativo y visualizarla como un
camino que se recorre previamente y se disfru-
ta posteriormente, indica la especialista en ge-
riatria del Hospital Clinica Biblica, Dra. Marcela
Marti.

De manera que, con todos los avances obteni-
dos, hoy la vejez es una oportunidad para seguir
creciendo.

El envejecimiento constituye un
triunfo del desarrollo; y el aumen-
to de la longevidad es uno de los
mayores logros de la humanidad.
Fondo de Poblacién de Naciones
Unidas (UNFPA por sus siglas en
inglés).
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ALGUNOS DATOS DEL ENVEJECIMIENTO

Los especialistas senalan que una poblacion envejece cuan-
do la cantidad de personas adultas mayores (PAM) incremen-
ta cada vez mads su proporcion, con respecto al total de la
poblacion.

5Qué ha generado este cambio? La disminucion de las tasas
de natalidad y el aumento de la esperanza de vida, hasta eda-
des muy avanzadas.

Se estima que, hacia el 2045-2050, los recién nacidos pueden
esperar una vida de 83 anos en las regiones desarrolladas,
mientras que seria de 74 anos en las regiones que estdn en de-
sarrollo.

En el ano 1950, habia en todo el mundo 205 millones de perso-
nas de 60 anos o Mmas.

La longevidad premia a las mujeres, pues a nivel global cons-
tituyen la mayoria del grupo de personas de edad avanzada.
El informe de la UNFPA senala que los hombres y las mujeres
enfrentan la vejez de manera distinta. En muchas situaciones,
las mujeres de edad suelen ser mds vulnerables a la discrimina-
cion, fienen un deficiente acceso al empleo y a la atencion de
la salud, estdn sujetas a malos tratos, a la falta de un ingreso
bdsico minimo y la carencia de medidas de seguridad social.

El mismo informe indica que en el caso de los hombres, después

La transicién demografica que hemos vivido en
los ultimos afios debe recordarnos que una so-
ciedad con personas adultas mayores, es una
sociedad enriquecida, donde ese grupo de edad
puede aportar muchisimo, indica el informe de
UNFPA.

De ahi que la forma en que el mundo responda
ante esos cambios es fundamental para afrontar
los desafios y acrecentar las oportunidades que
se puedan abrir, cosechando los beneficios de la
sumatoria que trae consigo la longevidad.

En la actualidad, existe una mayor conciencia
para llegar a ser mayor. A pesar de la vida acele-
rada, los niveles de morbilidad apuntan hacia la
baja en las nuevas generaciones. Tal es el caso
de los “babyboomers”, generaciones de los afios
sesenta, donde el autocuidado y los avances mé-
dicos han permitido reinventar todo el tema de
envejecimiento.

De ahi, que es fundamental que se generen las
condiciones necesarias, para que la persona
adulta mayor pueda envejecer con dignidad, se-
guridad, con plenitud, disfrutando de todas sus
libertades y gozando de sus derechos. Porque
ese triunfo debe prevalecer y fortalecerse en el
tiempo.

Fuentes consultadas:

de que llegan a jubilarse pueden ver debilitadas sus redes de
apoyo social y estar sujetos a maltrato, especialmente cuando
se tfrata de cuestiones financieras.

Libro Envejecer es bueno para la salud. Francisco Javier Gon-
zélez Martin; Dra. Marcela Marti, geriatra del Hospital Clinica
Biblica, Revista Por su Salud Informe Fondo de Poblacién de
Naciones Unidas (UNFPA)




s Estfamos preparados

para envejecer?

Sin embargo, se ha puesto a pensar cémo

Envejecemos, ese es un hecho inexorable.
visualiza usted la vejez.

La modernidad trajo consigo cambios vertigino-
sos, no obstante aln hoy, en pleno siglo XXI nos
falta mucho por avanzar en este campo. ¢Por
qué?

Parece increible pensar, pero tendemos a mirar
“lo viejo” como algo obsoleto, que se desvalori-
za, incluso, que se le visualiza con ojos de nostal-
gia. Como si acaso ese adulto mayor no tuviera
una historia que contar, un conocimiento que
compartir.

18 xinedicion

La forma en como concebimos la vejez depende
mucho de cémo afrontemos esa etapa de la vida.
Porque la vida no se acaba cuando envejecemos,
al contrario, es un momento propicio para desa-
rrollar proyectos y alcanzar metas.

En occidente tendemos a ver el envejecimien-
to lleno de mitos y estereotipos. Deberiamos
adoptar la cultura oriental, cuando se le pregun-
ta la edad a una persona mayor, se hace una re-
verencia y se le dice: écual es su gloriosa edad?

“Ellos le agregan el adjetivo de gloriosa a toda
edad, porque segun su filosofia, si eres mayor, ya
empiezas a merecer la gloria; pero no por lo que
se ha vivido, sino por lo que esa persona es ca-
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paz de ensefiar”, comenta el conferencista y au-
tor espafiol Francisco Javier Gonzalez.

Sin embargo, aun hoy continuamos con visiones
sesgadas acerca de lo que implica envejecer, o
mads aun, como se concibe a las personas adultas
mayores, dentro y fuera de casa.

En criterio de la gerontéloga Maureen Mora,
quien colabora impartiendo los talleres de “Pén-
gale vida a los afios” que ofrece el Tecnoldgico
de Costa Rica, debemos erradicar esos estereoti-
pos. Modificar comportamientos de que la edad
la marca el cerebro y no los afos.

Reinventando el envejecimiento

Para la especialista en geriatria, Dra. Marcela
Marti del Hospital Clinica Biblica, el concepto de
la vejez ha ido cambiando, gracias a los avances
de la ciencia moderna y el aumento en la expec-
tativa de vida, que han hecho que existan mu-
chas personas en el mundo con mds de sesenta
y cinco afios de edad, y con buena salud.

No obstante, para lograr un envejecimiento ple-
no y activo es importante cultivar habitos salu-
dables desde edades tempranas. Pero también
se debe educar a la poblacion acerca de la vejez.

De acuerdo con el Dr. Mario Moreira Villalaz, mé-
dico especialista en geriatria, en ese mismo Hos-
pital, esa etapa de la vida se construye a diario.
Si bien el bagaje genético y los factores heredo
familiares que usted tenga incidirdn notoriamen-
te en su calidad de vida. Debe cuidarse.

Lo anterior significa autocuidarse, tener un estilo
de vida saludable, mantenerse activo, tener vida
social, dormir, relacionarse, todo es parte de te-
ner un envejecimiento pleno.

Pero también, como sociedad se debe cambiar
de pensamiento. Eso que significa, que las per-
sonas adultas mayores no deben verse como un

estorbo, al contrario pueden ser grandes educa-
dores de los que vienen atrds. Ya sea con sus
nietos, como voluntarios o desempefidndose en
diversas funciones laborales, “ellos son la nue-
va economia del mercado”, afiade el especialista
Moreira Villalaz, del Hospital Clinica Biblica.

Ademas, se debe entender que las condiciones,
especialmente de salud, varian de una persona
a otra. No obstante, en la medida en que po-
damos anticiparnos a esa etapa, nos ayudara a
estar mejor preparados.

Es una etapa mas, en la cual se debe aprender y
disfrutar con los seres queridos. ¢ COmo?

Asumiéndolo, sin tener miedo a envejecer, com-
prendiendo que si bien habrd cambios fisicos,
el estado animico y emocional son elementos
fundamentales que permitiran vivir el envejeci-
miento de la mejor manera.

En palabras de Francisco Javier Gonzdlez se debe
apostar a un envejecimiento independiente, ac-
tivo y saludable. Y todo comienza con la actitud
y lo que podamos cultivar desde las bases, desde
casa.

Para los expertos, se debe enfocar
el tema del envejecimiento como
si fuera un proyecto de vida, una
carrera profesional, donde la per-
sona se prepara para iniciar una
nueva etapa, con sus aspectos
positivos y negativos, pero com-
prometidos con el hecho de que
es para vivir, para estar bien y dis-
frutar plenamente.

Para el especialista y conferencista
internacional Francisco Javier Gon-
zdlez Martin los mitos que aun pre-
valecen perpetian imagenes fal-
sas del hecho de tener una edad
avanzada vy dificultan la labor
educativa de la gerontologia. Las
ideas centrales que sustentan estos
mitos sobre la edad evocan estas
percepciones generales del hecho
de ser anciano:

Mala salud, enfermedad,
discapacidad.

Falta de agudeza mental, fa-
llos de memoria y senilidad.
Tristeza, depresion, soledad.
Se vuelven grunones.

Falta de sexo, aburrimiento.
Todos son iguales.

Falta de vitalidad, pérdida
de vigor, declive inevitable.
Incapacidad para aprender
o cambiar.

Son improductivos.
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“Hay que luchar contra la idea de que el
viejo es funcionalmente limitado... La ma-
yoria de la poblacidon anciana no se halla
impedida’.

“Las barreras a la funcionalidad de los
ancianos son con frecuencia, fruto de las
deformaciones y mitos sobre la vejez mds
que reflejo de deficiencias reales”

“La ancianidad no comienza a una edad
cronologica uniforme, considerar ancia-
no a toda persona de mds de 65 anos tie-
ne una explicacion arbitraria y poco ra-
cional”.

“Los 65 anos constituyen una edad en la
que se puede desempenar perfectamen-
te un trabagjo”

“Las limitaciones psiquicas de los ancianos
se han reflejado fradicionalmente en eti-
guetas poco demostradas cientificamen-
te y basadas en el prejuicio. La pérdida
global de la memoria, por ejemplo, no es
mucho mayor que a otras edadesy lain-
teligencia no solo no disminuye, sino que
puede aumentar”

22 XiiEdicion

Lo que debemos modificar

En muchas ocasiones, los estereotipos impiden
que las personas de edad avanzada participen
plenamente en actividades sociales, politicas,
econdmicas, culturales, espirituales y civicas.
Cabe preguntarse édénde podemos encontrar
las verdades sobre el envejecimiento y como po-
ner al descubierto los mitos y mentiras que se
airean sobre las personas de mas de 65 afios?

La gerontologia, esa especialidad de momento
poco apreciada, es la disciplina que estudia la
vejez y todos aquellos fenémenos que la carac-
terizan, con un doble objetivo: prolongar la vida
saludable y mejorar la calidad de esa vida en to-
dos los aspectos posibles.

Asi lo indica el escritor y conferencista espafiol,
debemos derribar esos mitos acerca de las per-
sonas que superan los 65 anos de edad.

En criterio del especialista podemos seguir con
la mente en el siglo XX creyendo que llegar a los
65 afios es una tragedia o bien admitir que en el
siglo XXI con 65 cumplidos podemos seguir acti-
VoS, sanos, siendo mas libres y mas felices.

Para el experto en psicologia Dr. Simon Tan, es-
pecialista en alteraciones neuroldgicas del De-
partamento de Geriatria de la Universidad Stan-
ford, estos son algunos mitos que también se
manejan en esta edad.

AUn en este siglo encontramos mitos en nuestras
conversaciones y chistes pese al conocimiento y
a la evidencia cientifica que demuestran lo con-
trario acerca del envejecimiento.

Lamentablemente estos mitos y estereotipos

afectan negativamente a las personas de edad
avanzada, cuyas expectativas y percepciones se
ven condicionadas por esas falsedades e infor-
macion sesgada hasta el punto de que se pueden
llegar a convertir en profecias autocumplidas,
afiade el conferencista internacional Francisco
Javier Gonzélez Martin.

En su criterio, el autor espaiol afirma que es
indudable que mantener ciertos mitos y este-
reotipos negativos sobre el envejecimiento es
simplemente un problema de etiquetado irreal.
Tomemos, por ejemplo, los atributos negativos
sobre las personas mayores, perpetuados por
una visidn tedrica y programatica que etiqueta
el envejecimiento de la poblacién como un pro-
blema social y a los ancianos como fragiles, en-
fermos y dependientes. Con ese planteamiento
es facil considerar el envejecimiento de la pobla-
cidon como una amenaza mas que como uno de
los mayores logros de la civilizacién. Estas son
actitudes que aparecen como consecuencia del
miedo de las generaciones jovenes a su propio
envejecimiento y su rechazo a confrontar los
desafios en el plano econdmico social que apa-
recen con el aumento de la poblacién de mayor
edad.

Por lo que se vuelve necesario realizar esfuerzos
gue permitan destruir esos mitos a un nivel in-
terdisciplinar, sobre la realidad del proceso de
envejecer y descartando como anticuados vy fal-
sos los estereotipos que pretenden distinguir a
los mayores como un grupo humano separado y
quizd debemos hacerlo con la misma intensidad
con que hemos luchado contra el sexismo y el ra-
cismo. Si hemos vencido la esclavitud, el sexismo
y el racismo, por lo menos en lo conceptual, no
hay razén para dudar que venceremos el “viejis-
mo” y desmontaremos los mitos sobre una vejez
enfermiza y fragil, afiade el especialista.

“La apariciéon de mitos y estereo-
tipos sobre las personas de edad
avanzada es algo que tiene que
ver con lo que generalmente ha-
cemos muy bien que es etiquetar
y agrupar a las personas por ca-
tegorias, como explica Stephen
Pinker en su libro How the mind
works (1997): “la gente pone las
cosas y las personas en cajitas
mentales, dan un nombre a cada
cajita y a continuaciéon tratan
todo lo que hay dentro por igual”,
anade el autor y conferencista
espanol Francisco Javier Gonza-
lez Martin.
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Mito: Todas los adultos mayores son
iguales

Realidad: Hay mds variedad enfre las
personas Mayores que en ningun otro
grupo de edad.

Mito: Las necesidades basicas de los
adultos mayores son distintas de las de
la gente mas joven.

Realidad: Las necesidades humanas
no cambian al envejecer.

Mito: Mds del 50% de los mayores pa-
decen senilidad (pierden memorid, s€
desorienfan y fienen conductas exira-
Aas)

Realidad: El 80% de |0s adultos mayores
estdn lo bastante sanos para realizar
sus actividades habituales.

Mito: Los adultos mayores tienen actitu-
des muy rigidas.

Realidad: Existe la creencia de que l0s
mayores son incapaces de adaptarse
a las nuevas tecnologias, pero hay mas
de un 41 % de personas mayores de 65
afnos que ufilizan Internef.

Mito: Al envejecer d menudo se parali-
,a la capacidad de aprender.

Realidad: Los pafrones de aprendizaje
pueden variary la velocidad de apren-
der puede disminuir, pero la capaci-
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dad bdasica de aprender persiste.

Mito: Olvidar Cc0Osas proboblemen’re in-
dica el comienzo de la demencia.
Realidad: La pérdida de memoria pue-
de estar causada por la medicaciono
por la depresion.

Mito: Todos al llegar a ancianos pade-
cen demencia.
Realidad: Solo enire el 6%y el 8% de |as
personas Mayores de 65 anos SU-
fren demencia y solo un tercio de los
mayores de 85 muestran algin sin-
toma de demencia.

Mito: Todos los adultos mayores s& de-
primen.
Realidad: La mayoria de los adultos
mayores No estdn deprimidos. La de-
presion NO €S parte infrinseca del enve-
jecimiento. La edad por si sola no es un

factor de riesgo pard la depresion.

Mito: La depresion en la edad avanza-
da es mas duradera'y dificil de tratar
que en las personas mds jovenes.
Realidad: El curso de la depresion en
los mayores €s idéntico al de los jove-
nes. La respuesta al tratamiento de la
depresion se presenta fan positiva en
los mayores como en otros framos de

edad.



La ciencia detras
de la longevidad

;. Qué tienen en comin la Peninsula de
Nicoya en Costa Rica, Cerdena en ltalia,
Ikaria en Grecia, Okinawa en Japén y
Loma Linda en California? ;Por qué tanto
afan de los investigadores y demografos
por adentrarse en sus raices, en su cofi-
dianeidad? ;Qué ha ganado la humani-
dad con esos datos?

Tecnoldgico
de Costa Rica

C

racias a las investigaciones de diver-
Gsos investigadores como el Dr. Alexan-

der Leaf, y posteriormente el Dr. Michel
Poulain, el Dr. Luis Rosero Bixby, los hermanos
Willcox, asi como el periodista Dan Buettner,
conocimos sobre varios lugares donde las per-
sonas son mas longevas y sus edades superan
los cien afios de edad.

Ellos tienen algo en comun, gozan de una buena
salud y tienen una vida activa. Pero é{qué han
hecho?, iqué tienen de especial esos lugares?

Segun los especialistas, no solo son los bue-
nos habitos, es su perspectiva de vida, de
vivir con propdsito.

Ellos encontraron que las caracteristicas especi-
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ficas y sus practicas diarias dan lugar a una gran
incidencia de personas longevas.

Fue justamente el investigador Michel Pou
quien después de un exhaustivo proces
investigacion y validacion, identificé e
2004 a laisla italiana de Cerdefia con un g
mero de centenarios.

Sabia que el término 7ona Azul se eli-
gio simplemente porgque en aguel mo-
mento los autores utilizaron un rofulo-
dor azul para marcar en el mapa los
lugares con poblaciones Muy longe-

Vas.
Fuente: Libro “Envejecer €s PuUeno para la

i i Jlez Martin
" cisco Javier Gonzdle
SO|Ud . - Xl Edicién



A partir de su denominacion se acufié ese nom-
bre a otras zonas que se fueron descubriendo,
con caracteristicas similares.

En el caso de la Peninsula de Nicoya, esta regién
disfruta de una tasa de longevidad superior a la
del resto del pais, segun investigaciones reali-
zadas afios atras por el demdgrafo Luis Rosero
Bixby.

En sus investigaciones descubrié que las perso-
nas adultas mayores tienen muy bajos niveles de
discapacidad funcional, asi como de deterioro
cognitivo. Viven mas relajados y consumen poca
cantidad de farmacos. Ademas, su alimentacion
es sencilla, alejados de comida rapida y procesa-
da. Paralelamente, el agua de la peninsula tiene
un alto contenido en calcio y magnesio.

En el caso de Okinawa en Japdn los investigado-
res descubrieron lo que denominan “los genes
de la longevidad humana” donde sus habitantes
centenarios poseen unos poliformismos genéti-
cos en el Antigeno de leucocito humano que los
sitian en un nivel inferior de riesgo de padecer
enfermedades inflamatorias, asi como del siste-
ma autoinmune.Sin embargo, esto no es todo,
los centenarios de este lugar, tienen un estilo de
vida tradicional (hdbitos en la alimentacién, en
la actividad fisica y en los aspectos psicolégicos
y sociales de sus habitantes). Ademas se ha ob-
servado que sus niveles de colesterol son bajos
comparados con los habitantes de occidente.

En criterio del autor y conferencista internacio-
nal Francisco Javier Gonzalez Martin, en estas
zonas lo que prevalece son los indicadores de
estilos de vida saludables, ingesta de verduras,
frutas y legumbres; tienen una vida activa; man-
tienen sus relaciones sociales; su espiritualidad;
se sienten y buscan ser Utiles en su comunidad.
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Hechos & realidades

Una iniciativa
Intergeneracional

Comenzé como un curso y hoy se ha trans-
formado en todo un proyecto visionario
que busca empoderar a las personas adul-
tas mayores para que aprendan y hagan
emprendedurismo pero, sobre todo, para
que disfruten plenamente de esta etapa

de sus vidas.

Mayor del Tecnoldgico de Costa Rica (TEC)

abre sus ojos, en el afio 2005 en el seno de la
Sub Comision para la Persona Adulta Mayor del
Consejo Nacional de Rectores (Conare).

E Programa Educativo para la Persona Adulta

Inicialmente comenzé como un curso denomina-
do “Pdngale vida a los afios” que pretendia brin-
dar una serie de herramientas y recursos fisicos,
mentales, sociales y espirituales, para envejecer
bien y mejorar el proceso de envejecimiento ac-
tivo.

A partir de ese momento, los estudiantes, adul-
tos mayores todos, comenzaron a demandar
mas opciones. “Fue ahi cuando incorporamos a
las escuelas de Ciencias del Lenguaje y Adminis-
tracion de Empresas para que ofrecieran cursos
de inglés, de emprendedores, cursos de compu-
tacion, entre otros”, menciona Adriana Solano
del Programa Educativo para la Persona Adulta
Mayor (PAMTEC).

Una de las particularidades de estos cursos es
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gue son ofrecidos principalmente por estudian-
tes de las carreras de Ingenieria en Computacién
y de Administracién de Tecnologias de Informa-
cién, entre otras. De manera que todos apren-
den y refuerzan el intercambio intergeneracio-
nal.

Cada afio se integran mas estudiantes de diver-
sas carreras, por lo que poco a poco se han ido
incorporando escuelas como la de Cultura y De-
porte, con talleres de canto y cursos de natacién.

Ahora, se cuenta también con colaboracién de la
Escuela de Agronegocios con un curso de huer-
tas organicas. Otras dependencias del TEC se
han sumado, como la Asociacion Solidarista, que
participa este semestre con un curso de activi-
dad fisica, sefiala Karla Halabi otra coordinadora
de PAMTEC.

“Este programa no seria lo que es sin el aporte
de los estudiantes del TEC. Muchos de la escuela
de Computacidn, sobre todo porque los cursos
gue imparten son los de computacién y otro, de

Tecnoldgico
de Costa Rica

TEC
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dos niveles, que se llama “Uso eficiente de los
dispositivos méviles”, para que los sefiores sepan
como utilizar su celular a fondo”, afiade Halabi.

Algo importante es que los estudiantes que apo-
yan lo hacen en un 90% por voluntariado. “Ellos
se acercan y nos consultan en qué pueden ser de
utilidad. De la misma forma que hay profesores
que trabajan asi también”, indican las coordina-
doras del programa.

Los demas cursos, por ejemplo emprendeduris-
mo (Actitud E), son impartidos por profesores de
la Escuela de Administracién de Empresas, los de
la Escuela de Ciencias del Lenguaje ofrecen un
taller denominado “El arte de escuchar y narrar
cuentos” y los cursos de inglés, en fin, todos los
demas cursos son dados por los profesores del
TEC.

Sensibilizacidn entre el estudian-
tado, pesa

En criterio de ambas, esto es de gran valia por-
gue cuando tienen reuniones con empresarios e
inversionistas, se valora muchisimo los curricu-
lums de estudiantes colaboradores que tengan
incorporado en su hoja de vida algun trabajo
social, sobre uno que solo tenga la carrera. Ese
tipo de habilidades blandas que se estdn incor-
porando en los estudiantes a través de PAMTEC,
es algo muy importante de destacar, indican.

Los estudiantes se han convertido en promoto-
res de estos cursos, pues hay muchos casos de
alumnos que tienen a sus abuelos en este pro-
grama.

Actualmente el PAMTEC cuenta con mas de 400
estudiantes en los diversos cursos. Los estudian-
tes voluntarios, también proponen, por ejemplo,
el curso de dispositivos moviles, fue una pro-
puesta de ellos.

Xl Edicién




Debate

Vejez
dIVINO fesoro

En los Ultimos anos, son multiples los es-
fuerzos que se han ido realizando en el
pais, para empoderar al adulto mayor.
Pero, ;qué tanto ha permeado esto en la
poblacion? ;lremos por buen camino?

os ambios demograficos suscitados en los ul-
timos tiempos, pusieron al mundo de cabeza.

jEfectivamente! Pusieron a economistas, de-
maografos, arquitectos, politicos, médicos, casas
de estudio superior a pensar en lo que realmen-
te estaba ocurriendo.

Cada vez seremos mas los viejos en un mundo en
el que muchisimas veces se invisibiliza a la per-
sona adulta mayor, e incluso se le segrega, por
tener tantos afios a cuestas.

Como si los afios los limitaran para recrearse,
para-pensar, en fin para satisfacer sus necesida-
des.

De ahi que, previendo lo anterior, diversas enti-
dades han trabajado conjuntamente por desmi-
tificar la figura del anciano (con todos los epite-
tos que se utilicen) y ubicarlo en el lugar que le
corresponde.

Hoy dia, son diversos los espacios que propician
la comunicacién intergeneracional, que enalte-
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cen a la persona adulta mayor tal y como ocu-
rre en Oriente, donde quien tiene una persona
“mayor” tiene una verdadera joya, un tesoro res-
guardado de conocimiento y experiencia al que
debe venerarse.

Justamente, en esa vision de cambio, las uni-
versidades publicas y el pais en general, desde
1999, cuando se aprueba en el pais la Ley Inte-
gral para la Persona Adulta Mayor No.7935, la
cual tiene como objetivo velar por los derechos
de las personas adultas mayores y promover una
respuesta oportuna a sus necesidades y deman-
das, comienza a generar importantes modifica-
ciones en su accionar.

Por lo que, a partir de esa ley se crea el Conse-
jo Nacional de la Persona Adulta Mayor (CONA-
PAM) que disefia la Politica Nacional de Enveje-
cimiento y Vejez (2011-2021) con el objetivo de
estimular el desarrollo de las personas adultas
mayores.

Sin embargo, los especialistas concuerdan en
gue aun existen grandes desafios a nivel pais,

Continda en pagina 38
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Personas Adultas Mayores
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uno de ellos es derribar los imaginarios sociales
con respecto al tema del envejecimiento.

Un esfuerzo conjunto

A partir de esa vision que comenzé a darse como
pais, las universidades publicas comenzaron a
articular una serie de iniciativas que permitie-
ran empoderar a las personas adultas mayores
(PAM) dentro de sus programas.

En criterio de la Dra. Maureen Mora, gerontdlo-
ga, del programa “Pdngale vida a los afios” quien
colabora con esta iniciativa del Tecnoldgico de
Costa Rica (TEC), ha sido una gran apertura para
la poblacién adulta mayor que las universidades
buscaran los mecanismos y herramientas para
que ellos se empoderaran.

Las personas adultas mayores que participan
en las actividades universitarias no solamente
se han empoderado, sino que recibir educacion
para el envejecimiento les ha permitido “apren-
der a envejecer”. También la parte social y psi-
coldgica les fortalece mucho, al interactuar no
solamente entre ellos mismos, sino con genera-
ciones mas jévenes, mejora su calidad de vida,
anade la especialista, quien lleva afios en el
abordaje de estas tematicas.

cion Publica (MEP) programas educativos, desde
edades tempranas, primaria, secundaria con el
fin de tematizar la educacién para el envejeci-
miento desde la poblacién joven, indica Mora.

“Otra medida que necesitamos es fortalecer po-
litica y econdmicamente al CONAPAM con el fin
de mejorar programas y también integrar a las
personas adultas mayores en todos los sectores
de la poblacion”, menciona.

Para la especialista, seguimos viendo a esta po-
blacién con etiquetas, precisamente por la falta
de educacion de la poblacién hacia la figura de
un ser humano “envejecido” y al proceso de en-
vejecimiento propiamente dicho.

Si bien, el rol de la gerontologia ha mejorado en
las ultimas dos décadas, aun falta por hacer des-
de el enfoque gerontoldgico puro, indica la Dra.
Mora.

El motivo es que la gerontologia se estudia Uni-
camente como maestria. Si se lograra abrir la
carrera desde niveles académicos menores, (téc-
nicos, diplomados....) habria mayor poblacién
formdndose e integrada para la atencién de las
PAM, indica ella.

De ahi que considera que las universidades po-
drian contribuir mucho a lograr un cambio en
como se visualiza todo el tema del envejecimien-
to.

Por lo que uno de ellos seria incluir precisamente
en su curriculum las Ciencias del envejecimien-
to; ampliando programas para las PAM fuera del
Area Metropolitana y apoyando a la zona azul de
Nicoya para conservarla y extenderla a todo el
pais.

Pero también, educar a la poblaciéon por medio
de cursos y hasta niveles técnicos en gerontolo-

ER
Avances, pero a cuenta gotas

Por su parte la Licda. Martha Rodriguez Villa-

® Empoderomien’ro de la poblacidn

® Promocién de

TE Tecnologico
de Costa Rica

lobos, coordinadora de la Sub-Comision PAM
Conare (entidad que agrupa a todas las univer-
sidades publicas con programas para la persona
adulta mayor), el pais ha dado pasos importan-
tes en el tema de la poblaciéon mayor.

Es importante para esta poblacién contar con
una Ley Integral para la Persona Adulta Mayor
Afo, la Politica Nacional de Envejecimiento y
Vejez del afo 2011, la Carta de San José de Ao
2012, asi como la Convencién Interamericana so-
bre la proteccidon de los derechos humanos de
las personas mayores Ley 9394 Ao 2016.

Desde las universidades estatales y desde la Sub-
comision de la Persona Adulta Mayor de Conare,
se ha trabajado mucho en los siguientes temas,
por mencionar algunos:

adulta mayor.

dable.

Como pais nos falta mucho cami-

“La mayoria de las instituciones
no

pUblicas y privadas realizan pro-
gramas y planes para las PAM
: &3 el pero desde enfoques administra-
que asisten a programas universitarios, ya que la q q o
mayoria se enfoca en trabajar en el Area Metro- tivos, pSICO|OgICOS, Iegqles... pero
politana. muy pocas instituciones cuentan
con profesionales en gerontolo-
gia”, indicar que la Dra. Maureen
Mora es colaboradora del Progra-
ma “Péngale vida a los aios” que
desarrolla el TEC.

Sin embargo, es un porcentaje muy reducido de
las Personas Adultas Mayores (PAM) del pais las

® (o in’rergenerccionolidc:d.

negligencia contrg las PAM.

® Se bo impulsado e
logia, con el fin der

Mora considera que aun nos falta mucho cami-
no por recorrer, entre ello ocupamos que el pais
oriente mas politicas publicas a favor de las PAM,
lo que permitiria reorientar mucho mejor este
tipo de iniciativas hacia la persona adulta mayor.
Asimismo, coordinar con el Ministerio de Educa-

tema del acceso
. a la tecno-
educirla brechg fecnoldgicq.
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No obstante, considera que nos encontramos
con muchos retos, uno de ellos es el mal trato
gue se da en los buses a las Personas Adultas
Mayores, o bien que se les niega el servicio, in-
cluso se les agrede. Asimismo, la dificultad exis-
tente para acceder a créditos, por ejemplo de
vivienda. Las escasas posibilidades de empleo,
sumado a la necesidad de obtener ingresos para
subsistir, son parte de lo que debemos mejorar
como pais para avanzar significativamente en
este tema.

Una dura realidad, en la vejez

Las personas adultas mayores en su diario vivir
se enfrentan a la pobreza, por ejemplo aquellas
gue viven de una pensidn y tienen que alquilar
una vivienda, pagar alimentacién, agua, electri-
cidad, gastos personales, y viven de la venta de
productos de revistas o venta de pan casero.

Por lo que es necesario mejorar la atencidn de
las PAM en lo relacionado con las enfermedades
degenerativas. Esto significa la necesidad de tra-
bajar desde la prevencidn de la enfermedad y Ia
promocion de la salud.

Ademas de innovar para dar respuesta a las ne-
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cesidades de una poblacién que cambia constan-
temente.

“En mi criterio nos falta mucho camino por re-
correr. Es necesario sensibilizar a las personas
acerca de la importancia de prepararse para una
vejez digna, saludable y feliz, con el fin de tener
una mejor calidad de vida, a medida que se en-
vejece”, menciona la coordinadora de la Sub Co-
mision PAM Conare.

Similar criterio tiene el conferencista espafiol y
también adulto mayor Francisco Javier Gonza-
lez, para quien es necesario realizar esfuerzos
por destruir esos mitos que existen a un nivel
interdisciplinar, actualizando nuestra percep-
cion sobre la realidad del proceso de envejecer
y descartando como anticuados y falsos los este-
reotipos que pretenden distinguir a los mayores
como un grupo humano separado y quiza debe-
mos hacerlo con la misma intensidad con que
hemos luchado contra el sexismo y el racismo.

De ahi que las metaforas culturales y el lenguaje
de las categorias, conceptos y estereotipos que
sustentan el rechazo a la vejez, merecen toda
nuestra atencidn en la gerontologia educacional,
anota.
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Con nuestras investigaciones,

dejamos huella

® En el afio 2016 el TEC convirtid a
Costa Rica en el primer pais de
Latinoamérica en realizar wuna
descarga de plasma en un
Stellarator. Ademas, en enero de
2018, la Institucion empezara a
construir un edificio de
investigaciones sobre plasma.

® En el futuro, con la energia extraida
del plasma, un gramo de combustible
sera suficiente para alimentar de
electricidad a 80 casas durante un
mes

TEC iaportando al desarrollo y
competitividad del pais!
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