EVOLUCION VOLUNTARIADO PREVENCION
Sumar vida Los cibermayores Calidad
alosanos Lasnuevas tecnologias devida
Desde1915 ‘laCaixa’realiza | Permitenuna Dependencia:
accionesdirigidasalas mayor relacion . elretodela
personasmayores2y3 intergeneracional6yz autonomia8yg

MONOGRAFICO ESPECIAL « INSTITUCIONES LAVANGUARDIA

Personas mayores

MIERCOLES, 21 DE MAYO DE 2008

Lz Obra Socizl “la Caise)’ fornentza lz calicad de vida vz ziutorniornd
2 L = Ly

(%)




2 PERSONAS MAYORES

MIERCOLES, 21 DE MAYO DE 2008

LAS TRANSFORMACIONES DE UN PERFIL SOCIAL

Ser mayor en el 51glo XXI

n1900 laesperanza
de vida de los espa-
fioles era de 34,8
afnos. Segun datos
del INE, cuarenta
afios més tarde se
conseguia llegar al
mediosiglodevida(50,1afios),yen1998
laesperanzadevidayaerade 78,5 afios.
Enapenas unadécadaestacifrahaau-
mentado en mas de 24 meses, hasta
superar en laactualidad los 80 afios de
edad (77enhombresy 83,7 enmujeres).
Enel casode los catalanes, su longevi-
dad se sitta muy cercade lamedia, en
80,5 aflos segtin el INE, y datos recien-
tes del Institut Catala d’Estadisticain-
dicanquelascatalanasvivenunamedia
de 84 afios, cifra sdlo superada por las
habitantesde HongKong 'y Japon.
Estas cifras sitiian el Estado espa-
fiol entrelos primeros dela Unién Eu-
ropea con una esperanza de vida de
las més altas. El fendmeno se produce
gracias al descenso de lamortalidad
entre la poblacién mayor de 65 afios
debido ala mejora de la calidad asis-
tencial, el aumento de los servicios so-
ciosanitarios, y los nuevos tratamien-
tosymétodos de diagnostico.

LOS DERECHOS DE
LOS MAYORES, UNA
CONQUISTA SOCIAL

Después de lagran crisis financierade
1929 porla caida de labolsa de Nueva
York se pusieron en marcha proyectos
como el New Deal y la planificacion
econdmicaporpartedelosestados:apa-
recidentoncesel conceptode Estadode
Bienestar en muchos paises del bloque
occidental. Un primer embrién de este
Estado de Bienestar lo encontramos a
finales del siglo XIX, cuandoen Europa
los sindicatos obreros conquistaron el
derechoaunajubilaciéncon pension.
Ademés del desarrollo infraestruc-
tural y econémico, los gobiernos de los
afios treintaempezaron a poner énfasis
enlas politicas sociales, entre ellas las
pensiones paralavejez y la asistencia
personalizada. Fue entonces cuandola
preocupacion por los mayores empezd
aplasmarse también en grandes em-
presas que crearon fondos para obras
sociales: una sociedad avanzada debia
cuidar delas personas que habian con-
tribuidoadesarrollarlaenel pasado.
“LaCaixa” fue unade las entidades
que empez6 a preocuparse por este
sector poblacional. Muestrade ello es
que, en 1915, 1a Obra Social “la Caixa”
se anticipd alas preocupaciones de la
actual Espafia octogenariay empezd a
rendir homenajes ala vejez, iniciativas
queatnhoysiguenrealizandose.

Enelano2osoel
43%dela poblac1on
espariola estara
representada por
personasmayores

de 6o afios, segiin

las previsionesdel
Instituto Nacional
de Estadistica (INE).
Anteestascifras, el
aprovechamiento
del tiempolibrede
losmayores de forma
productiva paraellos
yparalasociedad se
presenta como el reto
deunas generaciones
quededicaron casi
todo su tiempoal
trabajo.

Las ciber@aulas empezaron
afuncionar en 1997

Imagen de uno de los primeros
homenajes a las personas mayores

Un homenajeado y sus familiares en
una calle de Barcelona

[ ]

Taller de prevencién dela
dependencia en el Esplai Sagrada
Familia de Barcelona

®

Eltaller consiste en estimular
laactividad mentaly fisica

delos alumnos

®

Hoy las ciber@ulas funcionan gracias
alos voluntarios, que transmiten
sus conocimientos a otros sectores
sociales

Actualmente la Obra Social “la
Caixa” desarrollaactividades de aten-
cién, prom0c10n y formacion a perso-
nas de més de 60 afios de toda Espafia
tanto en Esplais propios como en con-
venio con las administraciones ptbli-
cas —consejerias de Bienestar Social
y ayuntamientos-. Actualmente, se
llevan a cabo programas dirigidos alos
mayores en 594 esplais, 69 delaObra
Social “la Caixa” y 525 en convenio-.
LosEsplaispropiosdelaObraSocial “la
Caixa” estan gestionados por asocia-
ciones de personas mayores con el ob-
jetivo de proporcionarles protagonis-
mosocialy participaciénsocial activa.

GESTIONAR EL
TIEMPO LIBRE

En estos momentos, siete millones de
personas de més de 65 afios viven en
nuestro pais,ylas proyeccionesdemo-
gréficas dibujadas por el INE parael
2050 prevén que los octogenarios se
tripliquen. Socidlogos y antropdlogos
también prevén cambios, y las perso-
nas mayores no quedaran al margen
delasociedad, sino que buscaran su
lugar de forma activay participativa,
ocupandosutiempolibre.

Esta preocupacion por ocupar el
tiempo denotrabajo esreciente yaque,
hastalos afios sesenta del siglo XX, los
mayores carecian de tiempo libre en
Espafia. Maria Pia Barenys, profesora
emérita de Sociologia de la Universi-
tat Autonoma de Barcelona (UAB) y
miembrodel Grupd’EstudisdelaVelle-
sa(GEV)explicaquehastaestafechano
se puede hablar de un disfrute del tiem-
polibre por parte de nuestros mayores:
“Trabajabanenel campohastaelfinal,y
enlasprimeras formasdeindustrializa-
cion, silajubilacion existia éstaeramuy
tardia;lapersonatrabajabahastaqueno
podiadar més de simisma. Asique que-
dabapocotiempoparadisfrutar”.

En Espania, segtin Barenys, la orga-
nizacién del tiempo libre de las perso-
nasmayores surge Como consecuencia
de lainmigracion después de la Gue-
rra Civil, y por tanto, del desarraigo:
“Personas mayores, especialmente
hombres que sélo se habian dedicadoa
trabajar, se encontraban lejosde donde
habian nacidoy tenian unas raices ru-

Estudios recientes
indican que el perfil
de nuestros mayores
escadavezmas
activo y participativo
enlasociedad

rales que no podian poner en practica.
Paraellos se crearon los centros de ju-
bilados, lugares de acogida que servian
paraocupar el tiempo en un lugar que
no fuerael bar. Estos centros estaban
promocionados porlaiglesia, las cajas
deahorros, lasdiputaciones, etc.”.

Es en la década de los ochenta
cuando en Europa empieza a existir
una toma de conciencia paulatina por
parte de las administraciones y de la
sociedad de que este tiempo libre se
puede organizar en beneficio de la
persona mayor. Surgen entonces pro-

puestas de ocupacion del tiempo de
notrabajoparalosmayoresencentros
especializados.

Sibienenlaactualidad existen mu-
chos programasy talleres de formacion
dirigidos a este cada vez mds numero-
sosector poblacional, Elena del Barrio
Truchado, soci6loga del Observatorio
de Personas Mayores del Imserso, ex-
plicaque atin hay muchas personas ma-
yores que no saben como gestionar su
tiempolibre: “Elestilodevidabasadoen
lasupervivenciay en el trabajo hadeli-
mitadosurealidady enlavejezmuchos
se encuentransin habilidades parauti-
lizarsutiempolibre. Muchosse dedican
alo tnico que lessatisface, porque eslo
que saben hacer:los hombres plantan
huertos si trabajaban en el campo, y un
gran numero de mujeres cosen porque
lohacianenelpasado”.

De hecho, muchos mayores cuando
sejubilanseencuentrananteunasitua-
cién de desorientacion respecto asu
tiempo libre. A suvez, conlajubilacion
cambian todas las relaciones familia-
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res de forma sustancial. Como afirma
elantropdlogo Josep Maria Fericgla, el
varon al jubilarse (teniendo en cuenta
quesonloshombres mayores delaac-
tualidad los que mayoritariamente han
trabajado fuera de casa), pasade una
relacion socialmente abierta amover-
se en el mundo matrimonial y familiar.
Asipues, lasactividades y tareas que se
entienden como trabajo domésticoy
familiar sonrealmente delas mds signi-
ficativasenelambitodelavejez.
Todavia hay muchas personas ma-
yores alas que no les llegan todas las
posibilidades de ocupacion del tiem-
polibrey se encuentran en un estado
de apatia que puede resultar muy per-
judicial tanto psicoldgica como fisica-
mente. A Su vez, encontramos perso-
nasmayores quesesientenimpedidas
hacialagestion de su tiempo libre por
lasituacion de soledad enlaque se en-
cuentran. En Espafia, segiin datos del
INC, en estos momentos hay mas de
unmillon de mayores que viven solos.
Y el predominio de las mujeres es in-
discutible: e 20% de las mujeres ma-
yores de 65 afios viven solas, frente al
6% deloshombres. Soloun29% de es-
tas personas se dedican a actividades
devoluntariado o asisten areuniones.
Partiendo de esta premisay teniendo
encuentaladificultad de muchas per-
sonas mayores para sentirse realiza-
das después de la jubilacion es com-

prensible que entre las actividades a
las que més dedican su tiempo los ma-
yores destaque, por encima de todas,
laaudiencia de los medios de comuni-
cacion de masas: television (96,9%) y
radio (71,4%) segtinel INC.

UNA VEJEZ ACTIVA

A pesar de estos datos, la proporcion
demayores que emplean su tiempo en
sectores que requieren unamayor acti-
vidad es también considerable: segiinel
INE, el 70% suele dar paseos y una pro-
porcion similar hacenlacompraore-
cados. Lamitad deelloslee,unode cada
tresacudeabareso cafeterias,y casiuno
decadacuatrovaaclubesdemayores.
Del Barrio afiade que el uso del tiem-
polibre de manera satisfactoriaincide
directamente en la calidad de vida de
las personas: “Tener los recursos nece-
sarios para poder emplear el tiempo de
manera productiva, satisfactoria parael
individuo, repercute en ambitos tanto
afectivos,como psicoldgicosysociales”.
Asi, latendencia que se dibujaes
que,cadavezmas, los mayoresbuscan
unpapelactivoy participativoenlaso-
ciedad. Segun el Boletin sobre Enveje-
cimientodel 2007 realizado por Elena
del Barrio, los mayores aparecen, en
contra de los estereotipos, como per-
sonasactivas que dedicanbuenaparte
de sutiempo libre a participar en acti-
vidades diversas en su comunidad, asi
como aayudar en su entorno familiar:
“La cotidianidad de las personas ma-

yores es caracteristicamente activa”,
afirmalainvestigadora. Los estereo-
tipos existentes y tan extendidos en
nuestros dias nos ofrecen unaimagen
de las personas mayores asociada al
gastoy ala carga social, impidiéndo-
nos dar laimportancia que se mere-
cenlas aportaciones que realizan: “La
mayoria de las personas mayores se
encuentran en unasituacion de auto-
nomia personal y participan activa-
mente de su entorno”, explica Del Ba-
rrio. Seginlasocidloga, estamosenun
momento clave: “Las personas se ju-
bilan o se prejubilan muy jovenes, con
saludy tiempo libre. Cada generacion
de mayores que exista en nuestro pais
novaadquerer ni entender una ruptu-
racon su pasado, sino que vaabuscar
actividad y realizacion personal”.

»

¢EN OUE OCUPAN SU
TIEMPO?
Segtinel INE, entrelas actividades nue-
vas que los mayores han iniciado des-
puésdelajubilacion destacan:elturismo
(42,7%),la participacion en alguna aso-
ciacion (31,1%),enactividades culturales
(25,6%), larealizacion de cursos de ma-
nualidades(19,2%)yeldeporte (17%).

Entre las ocupaciones de las perso-
nas mayores jubiladas también tienen
un papel relevante las tareas de volun-
tariado, y los especialistas insisten en
que éstaes unavia que debe desarro-

Entrelas ocupaciones
delaspersonas
mayoresjubiladas
tienen un papel
relevantelastareas
devoluntariado

Elapoyoalos
mayoresnosoélodebe
significar cuidados
yatenciones, sino
también aprendizaje,
actividady evolucién

llarse en la futura concepcion de vejez
activa. Sin embargo, en Espafia este
habito parece estar poco extendido. El
ntmero de personas que participaen
estas actividades es relativamente bajo
enlos paises mediterraneos en general
(un 3% de los esparioles mayores de 50
afios reconocen realizar algunaal mes,
segtin el Boletin sobre Envejecimien-
t02007), comparado con los nérdicos.
Desde un punto de vista socioldgico,
Elenadel Barrio sefiala que en Espafia
elvoluntariado es visto como un servi-
cio social mas, no como una actividad
relacionadaconelocioolacultura.
También en las actividades forma-
tivas encontramos s6lo auna de cada
cien personas mayores. Los aprendi-
zajes que suscitan mayorinterés entre
este colectivo son los cursos de infor-
maticaodeformacionartistica.
Conlavoluntad de fomentar el drea
formativay el voluntariado de forma
conjunta, desde 1994 “la Caixa” trabaja
enlaintroduccion de las personas ma-
yoresenel mundo de lasnuevas tecno-
logias, muchas delas cuales se convier-
tenluegoenvoluntarios.
Enlaactualidad, muchos mayores
que se formaron en las ciber@ulas
transmiten sus conocimientos alaso-
ciedadatravésdeactividadessolidarias
y proyectos intergeneracionales. Por
ejemplo, las ciber@ulas de los centros
mayores se abren a otros colectivos,
como las personas con discapacidad,
los nifios, los jovenes y los colectivos

deinmigrantes. Conello se potenciael
papel activo de las personas mayoresy
se mejoran las necesidades sociales de
muchaspersonasdesuentorno.

Los cursos y talleres de “la Caixa”
tienen una gran aceptacion: el afio
pasado, en nuestro pais, participaron
45.959 personas, segun datos de la
entidad, y las previsiones indican que
estascifrasirdanenaumento.

»
PARTICIPACION
SOCIAL EFECTIVA
Lasestadisticassefialanquelapoblacion
mayor de 60 afios invierte su tiempo,
energia, conocimientos, apoyoafectivo,
materialyeconomicoenlafamiliayenla
sociedad,y que este comportamiento se
incrementara con el tiempo, porloque
los especialistas advierten de que son
necesarios mecanismos que extiendan
yactiven otras dreas de participaciony
queayudenaestas personasaevolucio-
narconlosdemas.

Lalongevidad de muchas genera-
ciones debe ser afrontada por los es-
tados, y el apoyo alos mayores no sélo
debe significar cuidados y atenciones,
sino también aprendizaje, actividad y
evolucion, de modo que estén inmer-
sos en una participacion social efecti-
va. Si tenemos en cuenta que dentro
de cuarenta afios el 43% de la pobla-
cidnespafiolatendramasde 60,elem-
pleo de sutiempo libre de una forma
productiva, formativay participativa
seerige como unimperativosocial.

EL RETO DE LA AUTONOMIA

Unodelosmayoresretos con
queseenfrentalasociedad
espafiolaesladependenciade
laspersonasmayores. Alolar-
godelavida pueden aparecer
enlaspersonasalteraciones
estructuralesy funcionalesque
generen demanera temporalo
definitivaunalimitaciéndelas
capacidadesyunadependen-
cia pararealizarlasactividades
cotidianas.
Secalculaquelamitaddelas
personas con mas de 80 afios
tienealgin tipodelimitacién
pararealizarlasactividades
delavidacotidiana. Estatasa
dediscapacidad entrelos que
superan los 65 anossesitiaen
el20%-25% segin el INE. Ante

estasituacioén, el desarrollodela
leyde Dependenciaimpulsada
porel Cobiernoadquiereuna
relevanciaain mayor. Algunos
especialistas consideran que se
esta produciendoun cambiode
paradigmaenelquelamortali-
dadhaquedadoenunsegundo
planofrenteal protagonismo
deladiscapacidad, conelgasto
socialqueelloimplica para el Es-
tado. Taly comosefiala el estudio
del Programa Universitario para
Mayores (PUMA) dela Universi-
dad Auténoma de Madrid (2007),
Lamortalidad, latransicion epidemio-
I6gicaylaeradeladependencia, enlos
aniosochentala OMSempezda
considerar tanimportante afia-
dirtanto “vidaalosanos” como

“anosalavida”, porloquelas
actividades de prevencién de
estasdificultades queacompa-
nanalaedadsonesenciales.
Conscientesdeestarealidad,
la Obra Social “la Caixa” puso
enmarchaelafiopasadoel
“Programade Prevenciéndela
Dependencia”, alque se dedi-
card unainversién 31 millones
de euros en los proximos cinco
afios, yque sedesarrollard en
14 comunidades auténomas
espariolas.
Laprevenciéndeladependen-
ciadejadeser, pues, unapro-
puestadifusa paralosestados
€uropeosy se presentacomo
unarealidad alaquelasocie-
dad deberesponder.
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TALLERES SOLIDARIOS

Unidos por una caus:

esde hace dos
afios la Obra So-
cial “la Caixa”
ha implantado
campafias de te-
matica solidaria
que se desarro-
llan en los periodos de vacaciones
de los nifios, en Navidad y verano.
En estos talleres los mas pequefios
aprenden sobre aspectos solidarios
actuales de lamano de personas ma-
yores voluntarias que han recibido
una formacion previa. El comercio
justo fue el tema del afio 2007, y para
las pasadas fiestas navidefias se orga-
nizaron iniciativas que permitieron
unir a personas mayores y a ninos
en el trabajo por la concienciacion:
todos aprendieron que existe otra
forma de comprar mas justa paralos
productores desfavorecidos.

DULCE NAVIDAD
SOLIDARIA

Dulce navidad solidaria se ha desa-
rrollado en 151 ciber@ulas de distin-
tos espacios de toda Catalunya, y ha
contado con 983 voluntariosy masde
2.300 nifios participantes. El objeti-
vodeeste taller,ademés de potenciar
las relaciones y la convivencia entre
nifos y mayores, es sensibilizar a la
sociedad para conseguir un mundo
mas justo. Parte de las actividades
se desarrollan a través de una herra-
mienta virtual especialmente dise-
flada para esta iniciativa, con lo que
también se potencia el conocimiento
del entorno informético en los mas
pequeiios y también entre las perso-
nas mayores. Ejemplo de ello son la
web de la Obra Social “la Caixa”, de-
dicada al comercio justo, y un taller
informatico para nifios de entre 6 y
12 afios. Al final de la campafia, nifios
y mayores trabajaron en equipo pre-
parando “meriendas solidarias” ela-
boradas con productos procedentes
del comerciojusto,como aztcar, café
ocacao, entre otros.

UN VERANO PARA
APRENDER

El verano pasado se desarroll6 el
taller “Marca las diferencias” en
100 ciber@ulas de toda Espafia. Un
ejemplo del trabajo desarrollado en
estas actividades es la clase que se
dedicaalaropa, titulada Las etique-
tas. Si existiera un ranking de injus-
ticia en la fabricacion de productos,
laropa seria el nimero uno. Muchas
veces no somos conscientes de ello
porque ni siquiera nos molestamos
en saber donde se han fabricado las
prendas que vestimos. Para que los
nifios tomaran conciencia de ello,
la segunda sesion del taller puso
el acento en lareflexion acerca del
origen de los productos que se con-
sumeny de las condiciones labora-
les de los que los fabrican. Asi, los
pequenos miraron en las etiquetas
de suropael pais de procedencia de
cada prenda, y después lo marcaron
en un mapa que sirvio para demos-
trar que, actualmente, lamayoria de
laropa que compramos procede de
paisesenviasde desarrollo.

El objetivo final de estos talleres
intergeneracionales no es sélo con-
cienciar a los mas jovenes acerca
del valor de los articulos y produc-
tos que consumen, sino también

Personas mayores
voluntarias participan

con nifios en talleres Las voces de la experiencia

de tematicasolidaria
durantelasvacaciones
navidenas. Esteano, g
comerciojusto.

Jordi Clapés. Esplai Barri de la Ri-
bera, Ciutat Vella (Barcelona)

“Los nifios estaban interesados en el
comercio justo, jpero sobretodo en
lamerienda! Hasta los siete afios son
muy receptivos, perocuandose hacen
masmayoreslacosasecomplica”.

Tomas Rosés, Esplai Santa Cristi-
nad’Aro (Girona)

“El contacto con los pequefios siem-
preesenriquecedor. Aunque tengas
nietos, en el taller puedes conocer
achicos y chicas diversos y mas ex-
trovertidos, ya que estan fuera de
suscasas”.

Jordi Clapés Rosa Noguer. Esplai Santa Cristi- Rosa Noguer
nad’Aro (Girona)

“Haciaafios que me habiajubilado co-
mo maestra, y el voluntariado me ha
traido muchos recuerdos. Poder en-
sefiarles informética me haacercado
aellos jAhorame saludan cuando me
venporlacalle!”.

Niiria Bermejo. Esplai Barridela
Ribera, Ciutat Vella (Barcelona)

“Los nifios con problemas de salud te
quieren muchoy enseguida te cogen
confianza. Y eso es una satisfaccion
muy grande. Te sientes querida, y sa-
besquehayalguienqueteespera”.

Nturia Bermejo Tomas Rosés
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Los talleres acercarles al hecho de que dichos

productos tienen un origen, duro e
pl.‘etenden injusto en muchos casos. Se preten-
concienciar a nifios de contribuir, alavez que trabajan

junto a personas mayores, a que los
Yy adultosdela nifios reconozcan laidoneidad de
realidad existente unas relaciones comerciales y pro-

ductivas més justas con los paises

en otros paises del Tercer Mundo.

LOS BENEFICIOS DE LOS PROGRAMAS
INTERGENERACIONALES

Enlosafios sesenta delsiglo pasado, investigadores estadouni-
densesadvirtieron la ruptura que habia entrelos nifios o jévenes y
las personas mayores, y que cada vez mostraban menos contacto
mutuo. “Habia prejuicios, e inclusoreparoen el contacto fisicode
nifiosa mayores. Perose descubrid, por ejemplo, que los enfermos
de Alzheimerrespondian muchomejor conlosnifios”, explica
Mariano Sanchez, coordinador técnico delaRed Intergeneracional
del Instituto de Mayoresy Servicios Sociales (IMSERSO) y director
delnuevoy pionero estudio de Fundacién “la Caixa”, ProgramasIn-
tergeneracionales. Hacia unasociedad paratodaslasedades, respaldado por
Naciones Unidas.

Enlosafios70los programas intergeneracionales se basaban en
simplesvisitasdenifiosalasresidencias, peronosereparabaenlos
Dbeneficios paralosnifios. “Hoy estan en auge en toda Europa por-
que funcionan. Nosebasan enla creacién de beneficios, sinoenun
intercambioderecursos”, sefiala Sanchez. Los programas trabajan
sobrelas expectativas que cada grupo generacional tiene puestas
enlaactividad: una preparacién previa delasactividades por parte
delos expertos permite que sean beneficiosas y agraden aambos
gruposdeedad. “Sihaymuchosjovenesy personasmayores quese
sienten solos, ;por qué nojuntarlos? Estos programas aprovechan
lasinergiay producen beneficios mutuos y multiples. Lo interesan-
teeselcrucedecaminos”, afirma el director. Entrelos multiples
beneficios paralosnifios y jévenes detectados por el estudio desta-
can los cambios positivos acerca dela percepciény actitudes hacia
laspersonasmayores, la mejora del conocimiento sobre el enveje-
cimiento, el incremento de suautoestima e inclusolamejorade su
comportamientoyrendimientoacadémicoenlaescuela.
Unodelosbeneficios delos programasintergeneracionales paralas
personasmayores es que suponen un “yacimientode empleo” en
los centros, segiin Sinchez, que propiciaunavejezactiva: E194% de
los coordinadores delos mismos aseguran que fomentan la partici-
pacién delas personas mayores en sus comunidades. Las personas
mayores experimentan cambios de humor, unaumentodelavita-
lidad ydelascapacidades para hacer frentealaenfermedad, unin-
crementodelaautoestima, lahuidadel aislamientoy oportunida-
desdeaprender, entre otros muchos beneficios. Elestudiosefala,
porejemplo, que cuando personas mayores acuden durante meses
auncolegioaayudaraquelos nifios mejoren su capacidadlectora,
reducen sintomas depresivos, ven menosla televisién, son mas
capaces deresolver sus problemas y mejoran sumovilidad. “Sobre-
todo hay beneficios en el ambito afectivo emocional. Estd demos-
trado quela esperanza devida puede variar siete afios en funcién de
lared de contactos dela persona, dela solidaridad yla compaiiia que
encuentre cuando lanecesita. Se trata de sentirse conectado”.

UNA TARDE EN EL TALLER

Los programas
intergeneracionales
fomentanla
participacién delas
personas mayores,
que experimentan
unaumentodela
vitalidadydelas
capacidades para
hacer frenteala
enfermedad, entre
otros muchos
beneficios

Durantelasvacacionesde Na-
vidad haybullicioen el Esplai
delaFundaci6La Caixade
Cranollers. Los nifios se empa-
rejan con mayores voluntarios
yjuntossedejanllevar porel
juegoqueles proponelapan-
talladel ordenador. Eneste
caso, setratadeactividades
sobre comerciojusto. Muchas
parejasacabandeconocerse,
asique esmejorempezar por
intentar saberalgoelunodel
otro. Monsterrat, de77afios
yPaula, de12, sehaninterro-
gadomutuamenteeneljuego
“Hola, Hola”, yafirmanque
yasabenmucholaunadela
otra: “Séque Paulaesmuy
activa, que estudia misica
ademasdeiralcolegiojyque
atnlequeda tiempo para

v o ﬂ‘ ‘
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hacerdeporte!”, explica Mont-
serrat. “AMontserratle gusta
muchoveniral casal, estarcon
lafamiliaylosdulces”, detalla
Paula. Lajovenafirmaque
eljuego sobre comerciojusto
leesta divirtiendo, yaque
“Montserrat me puede aportar
cosasqueyonuncapensaria, y
alrevés”.

Montserrat Mas esuna vete-
ranaenlostalleresinterge-
neracionales delaFundacién
“laCaixa”. Elafio pasado
también participéenunaac-
tividad sobre comerciojusto.
“Estuvorealmentebien. Los
nifios venian con sus abuelos
y trabajabamos juntos con los
ordenadores. Luego, amedia

tarde, merendabamos con
productos de comerciojusto”.
Montserrat, queno tiene
nietos, afirmaqueleencanta
estarconnifios: “Son muy
divertidos, dindmicos y muy
espabilados con lainformati-
ca. jAlgunosnisiquiera toca-
banconlospiesenelsueloyya
me pedian si podian bajarse
juegos!”, afirma, entrerisas.
Montserratestd muy involu-
cradaenelvoluntariado (tam-
bién da clases de informaética),
yaqueparaella, estaractiva
esesencial: “Laactividad es
vida. Melioen muchas cosas,
yunadeellasesel volunta-
riado. Creo que el voluntario
ayudayseayudaasimismo”.
Ademas, Montserrat opina
que amuchas personas mayo-

reslesvabien aprender qué es
elcomerciojusto: “Lamayoria
nosabiamos qué eray c6mo
podiamos contribuir. Ahora
estamos concienciados”.
Porregla general losj6venes
delassociedades desarrolla-
dasestan acostumbrados a
tener caside todo, porloque
muchas veces pierden la pers-
pectivarespectoaaquellos
productos que son realmente
necesarios. ;Qué pasariasi
viajasenaunaisla desierta

y sblose pudieran llevar diez
productos? ;Y siéstos tuvie-
ranque quedarreducidosa
dos? Mariona, de14afios, y
Carles, de 8, estdn intentando
ponerse de acuerdo sobre este
asunto. “Esdivertido, porque
lohacemosjuntos. Ahora
nuestrobarcose hahundidoy
debemos elegir pocas cosas”,
explicaMariona. Esta pareja
deaventureros afirmaqueen
un principiolos doslo tenfan
claro: “Comida, ropa, tienda
de campana, teléfonomévil,
ordenador, gorra yzapatillas.
Esoseguro”, dice Carles. La
situacién se pone ainmas
dificil paralos naufragos
cuando tienen que tiraral
maralgunasdesus preciadas
pertenencias: “Aquihe tenido
que convencerle. Esmejor
llevar mdas comida queun
equipodemiisica”, explica
Mariona. Carles parece apoyar
asucompaifiera, y ponecara
deresignacién. A partirde
ahora, tendrd que vivir sin sus
canciones favoritas. Estafase
del taller pretende reflexionar
antelainjustarealidad deque
el20% delapoblacion disfruta
del80% delosbienes.
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ACTIVIDADES DE VOLUNTARIADO

“SITE RESISTES A SABER QUE ES INTERNET

TE QUEDAS FUERA DE JUEGCO, Y ESO NO ME GUSTA”

Llufsesingenieroyenviudé
joven. Cuando se prejubild con
55anos, ydespuésde trabajar
voluntariamente hastalos

61, Llufsempezd a aprender
informatica de forma autodi-
dacta. Sumente necesitaba
masconocimientos sobre esta
herramienta del futuroque
leempezabaaapasionar, asi
quepenséenapuntarsealos
cursosdeinformaticade “la
Caixa”: “Noqueriaquedarme
atras”, afirma. Alfinaldel
curso le pidieron que hiciera
una presentacién en Power
Point, yLlufs, amantedela
fotografia, 1a hizo sobre foto-
grafiadigital. Araizdeaquella
demostracién de conocimien-
tos, unresponsable del curso
loenvalentondaintroducirse

enelmundodel Photoshop, un
programa deretoque fotografico,
haceyasanos. Araizde un cursi-
llo fue capazdeabrirel programa
yempezar a practicar, “yluego
fuevoluntad ymasvoluntad”,
afirma Lluis. Hoy, élesquienda
lasclasesunavezalasemanaen
I’EsplaidelaBonanova. El curso
duracuatromeses, yahora tiene
15alumnos: “Tengorepetidores,
porque estoexige dedicacién”,
diceLluisentrerisas. “Yolohe
vivido comounreto. Necesitaba
hacer cosas, hacer funcionarla
cabeza, sentirmeactivo”, Lluis
sevuelcaenactivarsumente, y
lohaceaconciencia. “Creoquea
nuestra edad, siestamosen ple-
nascapacidades mentales, debe-
mos haceralgo. Sea informatica
uotracosa”.

Llufs cree quelos mayores
debenadaptarsealaactua-
lidad: “Siunonoentraenla
informatica estd anquilosado.
Debemos ser inquietos y vivir
enelmundoactual, con todas
susnovedades”. Esteintrépido
investigador cree firmemente
quelainforméticaestil,
también paraunas futuras
relaciones con susnietos:
“Adnno tengonietos, perolos
tendré. Cuandolajuventud
teaprietapordetrasytute
resistes a saber qué es Internet
tequedasfueradejuego, yeso
nomegusta”. AhoraLluises
alumnodeuna clase sobre edi-
ciéndevideoenelcentrodela
BonanovadeBarcelona. Que
tiemblen los profesionales del
sector.

En2007, enlas
ciber@ulasdela Obra
Social “la Caixa” se
impartieron3s.179
talleresdeinformadtica

os alumnos de las
aulas de informatica
delaObra Social “la
Caixa”se convierten
en voluntarios que
trabajan para otros
sectores sociales,
como nifios discapacitados o inmi-
grantes. En Espaiia, en 2007, habia
3.769voluntarios de Asociaciones de
mayores voluntarios de Informatica
en distintas comunidades autono-
mas. Los especialistas aseguran que
el voluntariado es el camino para
unavejez activay reconocida, pero
también es una fuente de salud. Por
ejemplo, el doctor Sebastia Serrano,
catedratico de Lingiiistica General
del Departamento de Filologia Ro-
manica de la Universidad de Barce-
lonay experto en teorias de lacomu-
nicacion, indico en la conferencia
Competencia comunicativay volun-
tariado, que tuvo lugar con motivo
del homenaje de “la Caixa” alos vo-
luntarios activos de ASVOL, que en
otros paises, como Estados Unidos,
este trabajo desinteresado se valora
mucho: “Se trata de un mérito que
reconocen universidades de presti-
gio como Berkeley, en la que puedes
disfrutar de ventajas por haber sido
voluntario, por ejemplo, para acce-
der alauniversidad. Aquilos medios
de comunicacién no dan importan-
ciaaestaocupacion. El capital social
precisamasreconocimiento”.
Segun las previsiones del Instituto
Nacional de Estadistica (INE), dentro
de diez afios las personas mayores re-
presentaran un 43% de la poblacion
espafiola, por lo que una nueva con-
cepcidn més activay reconocida de

o
Cibermayores
solidarios

estaetapa de lavidaes tan beneficiosa
como necesaria. Elena del Barrio, so-
cidloga del Observatorio de Personas
Mayores del Imserso, sefiala que uno
delosprincipales fundamentosdel en-
vejecimiento activo es la participacion
social y ciudadana de los individuos.
“Las personas mayores se caracteri-
zan por participar activamente en ta-
reas sin retribucion que son realizadas
por el bien delacomunidad”, explica.
Estas tareas contribuyen, ademas, a
lasalud mental y fisica de quienes las
practican. Serrano explica que existen
estudiossobrelafelicidad delas perso-
nas que aportan datos reveladores so-
brelasverdaderasfuentesdelamisma:
“Las personas més felices son las que
tienen unared de relaciones amplia,
que no estan aisladas. El segundo lu-
garloocupanlaspersonasquerealizan
actividades de voluntariado. Este es
unafuentedefelicidad. Ademés, conél
desarrollamos nuestras competencias
comunicativas; esto hace que segre-
guemos sustancias que nosaportanun
bienestartambién fisico”.

Luis Rojas Marcos, presidente
de la corporacion sanitaria y hospi-
talaria dela ciudad de Nueva York y
autor del prologo de Angeles Anoni-
mos. Actividades de participacion
social de las personas mayores edi-
tado por la Fundacion “la Caixa”, se-
fialala creciente popularidad de las
actividades voluntarias como pro-
motoras del bienestar social, un fe-
némeno que demuestra que cada dia
mas hombres y mujeres persiguen la
convivenciayla felicidad a través del
poder de lasolidaridad. “Voluntariar
no s6lo puede sumar afos alavida
sino también vida alos afios”, sefiala
Rojas Marcos.
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¢OUE SON LAS
CIBER@ULAS?

La formacion permanente también
es considerada esencial a partir de la
jubilacién parala contribucién aun
envejecimiento activo. En este sen-
tido, y desde 1997, 1a Obra Social “la
Caixa” ha sabido combinar el apren-
dizaje con el voluntariado en sus es-
pacios gratuitos implantados en toda
Espaiia, llamados ciber@ulas. En las
ciber-@ulas se realizan talleres de
formacion, especificos para personas
mayores e impartidos por profesio-
nales. En estos talleres —programados
por trimestres segtin las necesidades
encadacentrode mayores-es posible
aprender desde las primeras nociones
informaticas hasta el manejo de pro-
gramasespecificos.

Asuvez, las ciber@ulas son espa-
cios donde se promueve el voluntaria-
do de personas mayores y se trabaja
parafomentar participacionsocial.

Durante el periodo 1998 - 2007, en
las ciber@ulas de Centros de Mayo-
res se realizaron 18.858 talleres de in-
formaticaalos que asistieron 284.417
personas.

En 2007, la Obra Social “la Caixa”
contaba con 465 ciber@aulas repar-
tidas por toda la geografia espafiola
donde se impartieron 3.179 talleres
de informatica a 45.959 personas
mayores.

PROYECTOS
SOLIDARIOS

Ademas de clases intergeneracio-
nales, en las que los cibervoluntarios
ensefian a nifios y nifias, hay proyec-
tos solidarios que abarcan otros co-
lectivos sociales, como inmigrantes
onifios condiscapacidades. Enel pri-
mer caso los voluntarios ayudan a las
personas extranjeras autilizar herra-
mientas que faciliten su integracion
almercadolaboral, como elaborarun
curriculum o navegar por buscado-
res de ofertas de trabajo en Internet.
Ademas, lacompaiiia de los volunta-
rios facilitala practica delalenguaa
los inmigrantes, y a las personas ma-
yores, por otro lado, el conocimiento
cercano de personas de culturas muy
distintas que ahora viven en sus ba-
rrios: “El conocimiento cercano de
estas personas destruye todos los
prejuicios. Una sefiora me explicaba
lobien que selleva con sucompafiero
marroqui, y estaba ilusionada por si
le daban un trabajo”, explica Montse
Caminal, subdirectora del Area So-
cialde“laCaixa”.

Elvoluntariado
es el camino para
unavejezactivay
reconocida, pero
también esuna
fuentedesalud

Desde 1997,

la Obra Social

“la Caixa” combina
el aprendizaje con
el voluntariadoen
las ciber@ulas

El trabajo de los voluntarios con
nifios con enfermedades graves se
desarrolla con comodidad y eficacia
gracias aque yaexisten cibercaixas en
loshospitales. Eneste caso, laactividad
delas personas mayores se diversifica:
algunos juegan con los nifios a través
de manualidades, les cuentan cuentos,
otros les ensefian a utilizar herramien-
tas informaticas que les puedan ser de
utilidad —como chatear con sus ami-
gos—,y hasta hay ciber@buelos que se
convierten en alumnos aventajados de
Playstation.

Montse Caminal explica que las ci-
ber@ulas, que se instalaron hace mas
de 10 afos, hanido evolucionando con
el tiempo. “Antes s6lo eran centros pa-
raponerencontactoalas personasma-
yores con las nuevas tecnologias. Aho-
rason espacios de participacion social.
No solo ayudamos a que nuestros ma-
yorestenganunenvejecimientoactivo,
saludable, sino también a promover su
autonomia personal. Queremos que
apartir de la jubilacion las personas
mayores tengan un papel activo en la
sociedad, que tengan sentimiento de
utilidad, y que la sociedad también lo
valore de un modo real”. Con el cre-
ciente aumento de laesperanza de vi-
da, cuando muchas personas se jubilan
ose prejubilan suelen estar en plenas
facultades fisicas y mentales: “Quiza
tengan cuarenta afios por adelante, asi
que necesitan ocupaciones que nosolo
sean de ocio, sino que generen utilidad
social, lo que significa satisfaccion pa-
raellos. Deben ser productivos social-
mente, no solo debemos atender sus
necesidades”, afirmaCaminal.

FOMENTO DEL
ASOCIACIONISMO

Sin duda una de las consecuencias
mésbeneficiosas de estas actividades
es el fomento del asociacionismo en-
tre las personas mayores. En 2001 se
formaron las primeras asociaciones de
mayores voluntarios de informatica, y
actualmente existen 17 agrupaciones
de esta tematica en toda Espafia con
un total de 3.769 socios en 2007. Estas
asociaciones se autogestionany se or-
ganizan de formaindependiente a tra-
vésdeunajunta. LaASVOL, de ambito
cataldn, agrupayaa 882 sociosy amas
de 1.300 voluntarios. VIACEMA, en
Madrid, tiene 292 sociosy AVIMA, de
Andalucia,556.

Loscibervoluntarios se estan exten-
diendoysu funciénsocial se empiezaa
reconocer masalld delasalabanzasaun
proyecto que funciona. Prueba de ello
esladiversificacion de cursos que se es-
taproyectando desde laObra Social “la
Caixa”.Unadelasnovedadesesuntaller
deinformaticaen prisiones: “Las per-
sonas mayores ensefian informéticaa
presosdetlltimogrado paraayudarasu
reinserciénlaboral. Esoesunacontribu-
cién social muy importante: aprenden
informatica, pero también se les trans-
miten valores, experiencia, sabiduria.
Losinternos estan muy ilusionados, va-
lorandeverdad quelos mayoresvayana
ensefiarles”, afirmaMontse Caminal.

Otro programa que se vaa instaurar
en las ciber@ulas es Mentes ciber@
ctivas, y consiste en la prevencion del
deterioro de lamente estimulandola,
activando los circuitos cerebrales. “Pa-
raellohemos creado un programa que
trabajatodas las funciones mentales: la
memoria, la organizacion, la planifica-
cién, laatencion... los mayores realizan
un entrenamiento que les ayudaa te-
nerlasfuncionesmentalesactivas”. Asi
pues, laformaciény el voluntariado se
extiendeny se defienden comobaluar-
tesdel futuro de las personas mayores.
Ademas de generar una actividad po-
sitiva para su salud mental y fisica, las
personas mayores se convierten enun
capital social muy valiosoyreconocido
porlasociedad.

ENTREVISTA: Niiria Vives Torres,
PresidentaJunta Directiva EsplaiLa Bonanova

“El voluntariado
nos aportamucho
masdelo que
damos”

Varias voces la sittian como gran impulsora del volunta-
riado en la Obra Social “la Caixa”, ;Cémo empezé todo?

® Empezamos hace muchos afios haciendo visitas guiadas para mayo-
resen el Museo de la Ciencia, de Barcelona. Hicimos unos cursillos de
formacion para poderlo hacer, y ain hoy esta iniciativa sigue adelante.
Hacemos de guias para grupos de mayores que vienen también de al-
rededor de Espafia. Eso fue el embrién de ASVOL, una asociacion de
laFundacion La Caixa formada por una junta de voluntarios enla que
participan personasde toda Catalunya.

Usted fue presidenta de la Junta, y vivio el desarrollo de
todo el voluntariado de personas mayores...

® Asies. Después nacio el grupo de cienciay cultura, el de informatica
yeldesociales. Los de cultura, por ejemplo, explican la historia de las
callesde Barcelona, delosmonumentos, alos demas. jHay gente deaqui
quenoconocelahistoriadelaciudad!

Los del grupo social son los cibervoluntarios.
@ Si, son voluntarios que van a hospitales o dan clases a otros colectivos
enciber@ulasdelaciudad oalrededor de toda Catalunya.

Usted ha sido voluntaria. ;Como reciben la ayuda los de-
mas?

@ Los nifios de los hospitales se pasan las tardes aprendiendo informa-
ticay jugando. Por un rato olvidan su enfermedad. Incluso las madres
delos nifios bajan con nosotros aolvidar porun tiemposurealidad. Hoy
hay cibervoluntarios en los hospitales de la Vall d’'Hebron, el Germans
TriasiPujol...los nifios juegan mucho con las consolas, les encantan.
Muchos son de fuera de Catalunya, y por Internet tienen la posibilidad
dehablar conamigosdesutierra.

¢Quélesaporta el voluntariado?

® Estas iniciativas nos aportan mucho mas de lo que damos. Cuandoun
nifio hace algo que luego se puede llevar a su habitacion, como un dibu-
jo,su caraddndote las gracias no tiene precio. Les cambiala cara. Esuna
satisfaccion plenaparanosotros.

¢Y anivel deactividad personal?

@ Creoqueestasiniciativas noslo dan todoalos mayores: nosmovemos,
pensamos, conocemos personas de nuestraedad y en nuestrassituacio-
nes,yluegoderivaenactividades que surgende formaespontaneaentre
la gente del grupo. Asi se previene la soledad: vamos al cine, a jugar a
cartas... se crean nuevas amistades. El voluntariado nos da vida, ilusion,
puedesdaryrecibir.

¢Cree que hace falta ser especial para ser voluntario?

@ Siempre digo que un voluntario nace, no se hace. Lo que pasaes que
aveces eres voluntario y ni siquiera te das cuenta. Esta iniciativadala
oportunidad de empezar a trabajar como voluntario. Y cuando empie-
zas,noparas. Yoempecé conlos paralimpicos delas Olimpiadas del 92y
luegoseguiconelvoluntariadode “laCaixa”.

¢Como es larelacion de los mayores con el colectivo de ex-
tranjeros enlas ciber@ulas solidarias?

@ Paralos inmigrantes es muy importante aprender informética para
poderhacerse un curriculumohablar consu familiay, ademas,lohacen
todo mientras practican lalengua. Enbarrios con mas personas extran-
jeras,como el de laRibera, ellos se sienten més comodos, porque estan
ensuentorno habitual,y acceden mésaesos centros.

¢Cuantas horas de voluntariado se acostumbran a hacer a
lasemana?

o Elvoluntariado se suele hacer en turnos de 2 horas. Algunos van sélo
unavez alasemana (al principio era bisemanal), pero los hay que van
tresvecesalasemana, porqueloechanen falta.

¢Cree que los voluntarios se imaginaban que algiin dia lo
serian?

@ Nolo creo. Ni que aprenderian informatica, ni que ayudarian a tanta
gente pasandolotanbien.
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LA LUCHA CONTRA LA DEPENDENCIA

Elreto
delaautonomia

esde hace tres
décadaslaspobla-
ciones de los pai-
sesdesarrollados
estanexperimen-
tandoun proceso
deenvejecimien-
to demograficosinprecedentes. EnEs-
pafia, el porcentaje representado por
losmayoresde 65afiosse haduplicado,
pasandodel11%en198lacasiel 18%en
laactualidad, segtin datos del Instituto
Nacionalde Estadistica(INE).

MAS ANOS POR VIVIR
A pesar del logro que supone haber

aumentado la esperanza de vida de
las personas, este proceso plantea
retos importantes a nivel econémico
y social. Por un lado, el debate se ha
centrado en las consecuencias que
el aumento de la esperanza de vida
puede tener sobre la sostenibilidad
financiera de los programas puiblicos
de pensiones y asistencia sanitaria.
Por otro lado, los especialistas
plantean que el incremento de los
afios vividos no tiene por qué ir
acompafado de la calidad de vida
queseriadeseable. Elultimo Informe
de Salud del Ministerio de Sanidad y
Consumo, Las personas mayores en
Espaia, publicado en 2006, sefiala
que el aumento de la esperanza de
vida no implica que los afios ganados
lo sean en buenas condiciones, ya
que muchas personas mayores
estan afectadas por enfermedades
cronicas. El indicador de Esperanza
de Vida Libre de Incapacidad
(EVLI), elaborado por el Ministerio
de Sanidad y Consumo para el
Informe de Salud que se publicé

Elaumentodela
esperanzadevidayla
trasformacién delas
unidades familiares,
habitualmente
cuidadoras
informalesdelas
personas mayores,
han convertidola
dependenciaenun
reto paramuchos
estados europeos.
Segtn el Libro Blanco
delaDependencia,
lamejor garantiaes
prevenirla con habitos
devidasaludables,
pero también es
necesaria unamejora
delossistemasde
atenciénalasaludy
el tratamiento precoz
delasenfermedades
crénicas.

asdetresmillones

ymediode personas

Imayores ennuestro
paissufren discapacidades que
les producen o pueden producir

dependencia

en 2005, sefiala que, en Espaia,
la EVLI al nacer en el 2000 era
de 70,7 afios (69,0 en hombres y
72,4 en mujeres), por lo que se dan
importantes diferencias con la
esperanza de vida, siendo ésta mas
alta. El promedio de afios vividos en
un estado de incapacidad habiendo
nacido en el 2000 es de 8,7 afios
(7,1 en hombres y 10,4 en mujeres).

LA DEPENDENCIA
EN CIFRAS

La Encuesta sobre Discapacidades,
Deficienciasy Estado de Salud de 1999,
realizada por el INE, enlaque se basan
muchos estudios actuales, cifraen algo
masdetres millonesy medio el nimero
de personas con alguna discapacidad o

conlimitacionesque han causadodisca-
pacidades,loque viene arepresentarun
9% delapoblacién espariola. Los resul-
tados muestran una correlacién entre
laprevalenciadelas situaciones de dis-
capacidadylaedad. Masdel 32% delas
personas mayoresde 65afiostiene algu-
nadiscapacidad que le provoca depen-
dencia, mientras que entre los menores
de65afoslaproporcionnollegaal 5%.
Ante el aumento de lalongevidad
acompafiada de una situacion de de-
pendenciase gener6 un debate sobre la
calidad de vida, que planteasilos afios

ganadosse“disfrutan” ose“sufren”. Por
ello,hoyelinteréssehatrasladadodesde
laprolongaciéndelavidayelretrasode
sufinal, hacialabusquedade unamejor
calidad devida. Enel caso delas perso-
nas mayores dependientes o conriesgo
deserlo, ésta pasa por el trabajo indivi-
dualysocialenbuscadelaautonomia.

(OUE ESLA

DEPENDENCIA?
LaOMS definelasalud comounestado

debienestar fisico, mental y social com-
pleto. Es, en definitiva, la capacidad de

unindividuo de funcionar de forma 6p-
timadentrode suentorno habitual, algo
que unasituacion de dependenciano
permite.Segunel LibroBlancodela De-
pendenciaelaborado por el Ministerio
deTrabajoy Asuntos Sociales, éstaesun
estadoenelqueseencuentranlasperso-
nasque, porrazones ligadasalafaltaola
pérdidade autonomia fisica, psiquicao
intelectual, tienen necesidad de asisten-
ciaode ayudasimportantes parareali-
zarlos actos corrientes de lavida diaria
y,de modo particular, los referentes al
cuidado personal. Esta definicién, am-
pliamente aceptada por lo paises inte-
grantes del Consejo Europeo, planteala
concurrenciade tres factores paraque
se puedahablar de unasituacion de de-
pendenciaenuna persona: laexistencia
de unalimitacion fisica o psiquica que
merme determinadas capacidades; la
incapacidad dela persona pararealizar
por si misma las actividades de lavida
diaria, ylanecesidad de asistencia o cui-
dadosporpartedeunatercerapersona.

La dependencia puede afectar a
personasde cualquieredad, aunquelos
mayores se ven afectados mas intensa-
mente por ella. Ladependencia puede
también no aparecer. Existen unaserie
de variables de tipo social y ambiental
(ademds de factores genéticos) que
condicionanlaapariciényeldesarrollo
delos desencadenantes de la depen-
dencia. Esto significa, tal y como sefia-
lael Libro Blanco de la Dependencia,
queesposible prevenirladependencia
promoviendo hébitos de vida saluda-
bles. Eso si, junto con un esfuerzo de
las administraciones por alcanzar una
mejorade laeficaciadelossistemas de
atencionalasaludyeltratamiento pre-
cozdelasenfermedadescronicas.

Son las enfermedades crénicas las
que causan mas dependenciaentre las
personas mayores, ya que es comun
que conlleven problemas funcionales.
Segtinel Informe Laspersonasmayores
enEsparia,el 31% delas personasmayo-
res consultadas declaraque ladolencia
que limitasu actividad eslaartrosis, el
reumatismo o el dolor de espalda. Casi
unterciodelapoblacion de mayoresha
declarado problemas osteomuscula-
res, que son los principales causantes
delmayorntimerodediscapacidades.

LEY DE DEPENDENCIA

Eldesarrollodelaspoliticassobreladis-
capacidadhasidomuyintensoenlama-
yoriadelos paises dela UE, incluyendo
Espafia, desde comienzos delosochen-
ta. Sin embargo, el proceso acelerado
deaumento delaesperanzade vidade
lapoblacion espafiola esta dando una
nueva dimension al problema, ya que
coincide con cambios profundos enla
estructurasocial delafamiliay delapo-
blacioncuidadora. Segin ElLibroBlan-
codelaDependencia, el crecimientode
las demandas de cuidados para perso-
nas mayores coincide en el tiempo con
lacrisis de los sistemas de apoyo infor-
mal que tradicionalmente han venido
dando respuesta a estas necesidades.
Una transformacion motivada, funda-
mentalmente, porloscambiosenelmo-
delo de familiayla creciente incorpora-
ciéndelasmujeresalmundolaboral.
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Existetambién,segiin ElLibroBlan-
codelaDependencia, una conciencia
social creciente de lagunas en la pro-
teccion de la poblacion mayor depen-
diente: “Obviamente, la necesidad de
asistencia derivada de las situaciones
dedependenciahaexistido siempre, lo
que hacambiado es su dimension (de-
bido al crecimiento del nimeroy dela
proporcion de mayores), suimportan-
ciasocial (hadejado de verse comoun
problemaindividual o familiar parapa-
sarapercibirse como un problemaque
afectaatodalasociedad) y sunaturale-
za (en tanto que supone unareflexion
delos objetivos y funciones del Estado
de Bienestar e implicanuevos compro-
misosdeprotecciony financiacion)”.

MUCHO POR HACER

Ante esta situacion, el desarrollode la
Ley de Dependenciaimpulsada por el
Gobierno adquiere mucharelevancia.
LaLey de Dependenciase haestable-
cidocomoel cuarto pilar del Estado de
Bienestar, después de laeducacion, la
sanidad y las pensiones. La mayoria
de especialistas la consideran un gran
avance, pero hay quien consideraque
el copago al que debe contribuir el ciu-
dadano invalidala comparacion con
los anteriores, y que en realidad, el Es-
tado no podra hacer frente con digni-
dad atodaslas necesidades delas per-
sonascondependenciaenel futuro.
Yolanda Garcia, autora del estudio
FomentoyProtecciéndelasSituaciones
deIncapacidadqueGeneranDependen-
cia. Medidas Publicas en el dmbitodela
Seguridad Socialy la Fiscalidad, afirma
que el Estado no puede hacer frente a
todoslosretosqueexigelasociedad del
bienestar,debiendocontarconlalabor
delos ciudadanos: “Se constata que un
numero muy elevado de los recursos
que se utilizan en materia asistencial
provienede fundaciones, asociaciones
yorganizacionesnogubernamentales,
yno delas Administraciones Ptblicas.
Aunquelatrascendenciadeestesector
esevidente, lociertoes que cadavezes
mas necesario fomentar la participa-
cion de los ciudadanos, tanto a nivel
individual como a través de laempre-
sa, sin que ello suponga exonerar alos
poderes publicos del cumplimientode
lasfunciones quelesson propias”.
ElLibro Blanco de la Dependencia
sefiala que la asimetria existente entre
los servicios sanitarios y los sociales es
unadelas dificultades parala protec-
cién de las personas con dependencia:
“Mientras la sanidad constituye un
serviciode carcteruniversalygratuito
como derecho legal paratodos los ciu-
dadanos, los servicios sociales ptblicos
tienen un caracter graciable y un desa-
rrollo muy desigual”. Asi pues, la pre-
vencionyeltrabajopreviode cadaindi-
viduoalolargodesuvidaparaasegurar
unbuenestadodesalud enel futurose
establece como lamejor garantia para
unavejezenodptimascondiciones.

LA PREVENCION

LaObraSocial “la Caixa” puso en mar-
cha el afio pasado el “Programade Pre-
venciéndelaDependencia”, totalmen-
tegratuitoeimplantadoentodaEspaia.
Entre los ejes de actuacion del progra-
madestacala organizacion de talleres
deestimulacion integral. Paraaquellas
personas que tienen unadificultad para
accederaestostalleres, laObraSocial “la
Caixa”hapuestoadisposicionunaflota
de102vehiculosadaptadosque posibili-
tansu traslado desde su domicilio hasta
el centro de mayores donde se realizan.
Asimismo, el programaofreceun DVD
Guia con pautas paralarealizacion de
ejercicios enlos domicilios que se distri-
buye gratuitamente entodaslasoficinas
delaentidad. Entotal se dedicardaeste
programaunainversion 31 millones de
euros enlos proximos 5 afos, y se desa-
rrollarden14 comunidadesauténomas.

Hoysevalorala
calidaddevida,y

se tiene en cuenta
que elaumentode
la esperanzadevida
noimplica quelos
anos ganados sean
vividos en buenas
condiciones

Maisdel32% delas
personas mayores de
65 afnos tiene alguna
discapacidad quele
provoca dependencia

Un dia en el taller de prevencion
dela dependencia

1Esplai “la Caixa” del ba-

rrio de Sagrada Familia
de Barcelona abre sus puertas
un diamasalos participan-
tesdeltaller “Elretodela
autonomia”, que empezd en
septiembrey tieneunadura-
ciénde tres meses. Laclase
empieza conunaactividad
que combinaelejerciciodela
motricidad ylamemoria: las
alumnas—-en este caso sonis
mujeres-se pasan una pelota
entreellas, recordando y di-
ciendoenvozaltaelnombre
deladestinatariadecadalan-
zamiento. Ntria Franciscoes
la profesora del taller, y esta
satisfecha con el trabajo que
estarealizando con susalum-
nas: “Esunservicioala pobla-
ciénrealmenteitily es muy
satisfactorio parami, porque
misalumnasagradecen todo

loquesetrabajaaqui: lesda-
oS Consejos, sugerenciase
ideasnuevas. Les ensefiamos
amantenerse mejor tantoa
nivel fisico como psiquico”.
Pero Niiria es consciente de
queel taller también bene-
ficiael ejerciciode unavejez
activa, yaquesetrabajaa
nivelsocial: “Conocen a mu-
chagenteyselopasan muy
bien”, afirma.

Eneltaller parala prevencién
deladependenciadelosma-
yores se trabaja con la persona
anivelintegral: “Anivel
motriz, hacemos gimnasiay
desarrollamosla flexibilidad,
conloslimites personalesde
cadauno. Anivel sensorial
trabajamos el mantenimiento
desentidos comoel tactoo

lavista, yen el drea cognitiva se
ejercita sobre todolamemoria,
laatenciényellenguaje”. De
hecho, el ejercicio delamemoria
esunadelaspeticiones que mas
recibe Niiria en susclases: “La
gente en seguida muestramucho
interés. Escomolavista, sila
tenfasbienylavasperdiendo, te
dascuenta. Ellas saben que pier-
denmemoria, esoles preocupay
quieren ejercitarla”. Marfa Este-
ve,deyoanos, esunadelasalum-
nasdeltalleryesta interesada
enelejerciciodesuscapacidades
cognitivas: “Estimulolamemo-
ria, porque cuandollegoacasa
mimaridome preguntaqué he
hecho, yseloexplicotodo. Tam-
bién haydiasen quela profesora
nos preguntaqué hicimosdos
diasatras. Avecesmeacuerdo
yavecesno, pero creo que estoy
aprendiendo”.

Uno de los ejercicios que mas
satisfaccién aportaalasalum-
nasde Niria es el de levantarse
solasdelasilla: “Aprendena
que pueden levantarse solas sin
queintervenga sélola fuerza de
sus brazos. A veces s6lo es cues-
tién de informacién. Cuando
sedan cuenta de que pueden
hacerlo, se ponen muy conten-
tas”. Rosalia, de 69 afios, afir-
ma que el curso leayuda a ser
regular en sus ejercicios fisicos:
“Elmédico me dice que tengo
que hacer muchos ejercicios de
motricidad, pero como a veces
en casame olvido, vengoy aqui
loshago seguro. Amimeayuda
aestarmds 4gil. S6lo con cami-
narnobasta”. Rosalia asegura
quele gustaria asistir al taller
mas veces por semana: “Noslo
pasamos muy bien y nos cuida-

mos mucho entre nosotras.
Yo atn querria que fuera otro
diamasalasemana. Sipor
mi fuera, vendria mafana
también”.

Ndria explica a sus alumnas
los ejercicios de hoy: estimu-
lacién dela flexibilidad de
lasarticulaciones y también
delos sentidos. Las partici-
pantes se pasan unabolsa de
trapo enlaque hay objetos
muy distintos y curiosos. Sin
mirar en su interior, deben
reconocer el maximo de obje-
tos posible y memorizarlos,
paraluego exponerlos alas
demas. Lasrisasen seguida
surgen en la clase. Niria
destaca quelas participantes
deben trasladar todolo que
aprenden asudiaadiasi
quieren obtener resultados:

“Les pongo deberes para
hacerencasa. Nohayque
olvidarqueel taller sellama
‘Elretodelaautonomia’, y
que se trata de mantenernos
mejor. En tres meses les da-
moslasherramientas que en
el proceso de personalizacién
posterior intentamos adap-
taracadapersona”. Cuando
finaliza el taller, las alum-
nas tienen unacita quin-
cenal con la profesora, que
realiza un seguimientode
los recursos incorporados a
suvidadiaria. De forma con-
junta, intentan adaptarlos
alméximo alas necesidades
individuales dela partici-
pante. Hoy, la clase termina
deuna forma dulce. Marfa
cumple afios, y ha traido
bombones para todas.
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UN DERECHO

Unavivienda dignay asequible,
también paralas personas mayores

Lamayoriadelas
personasmayores en
Espaniavivenensu
propiedad, peroen
viviendasantiguas
ydeficientes. El
aumentodela
esperanzadevida
requiere adaptarlas
asituacionesde
dependenciay
hacerlasasequibles.

a gran mayoria de
las personas mayo-
res en Espafia vive en
régimen de propie-
dad, pero en vivien-
das antiguas y defi-
cientes. Algunos de
los que viven de alquiler sufren mob-
binginmobiliarioy vivenen condicio-
nes precarias por falta de reformas.
Segutn un estudio, los mayores pre-
fieren vivir en sus casas a hacerlo en
residencias, pero el aumento de laes-
peranza de vidarequiere adaptarlas a
situaciones de dependenciay hacer-
lasasequiblesalos pensionistas.
Nueve de cada diez personas de
entre 45y 64 afios viven en su propie-
dad, segtin la Encuesta de Condicio-
nesde Vidaelaborada por el Instituto
Nacional de Estadistica (INE) en el
aflo 2004, pero este colectivo se en-
frentaaproblemasseverosrelaciona-
dos conlavivienda. Segun un estudio
del arquitecto Jordi Bosch, Envejeci-
mientoyvivienda, galardonado conel
premio Rogeli Duocastela de la Obra

Social “la Caixa”, los ancianos cata-
lanes habitan en viviend&% mas anti-
guasy deficientes, menos accesibles
y peor equipadas que el resto de la
poblacion. Segin datos recogidos en
este estudio, mas de 8.000 personas
mayores viven en casas consideradas
ruinosas por el censo, unos 6.600 no
disponen de agua corriente y 16.000
notienenlavabo.

MOBBING
INMOBILIARIO

Aunque el 85% de los jubilados cata-
lanes son propietarios de suvivienda,
el alquiler es otro de los problemas
graves que sefiala el estudio. Las per-
sonas mayores son victimas en mu-
chos casos de mobbing inmobiliario,
especialmente aquellos que viven en
los centros historicos de las grandes
ciudades. Los que han podido man-
tener pisos de renta antigua, es decir,
unrégimendealquilerindefinidocon
actualizaciones muy bajas, se con-
vierten para el propietario en inqui-
linos que no permiten rentabilizar el
inmueble. Ademas de las presiones,
en muchos casos existe el problema
deladegradacion por falta de mante-
nimiento que sufren viviendas poco
rentables para sus duefios. “El acoso
inmobiliario desaparecera porque
conseguiran echar alos inquilinos o
porque los contratos se extinguiran
con lamuerte de los arrendatarios,
peroloque aumentard eslainsolven-
ciadelos mayores que no son propie-
tarios de unavivienda”, afirma Jordi
Bosch en el articulo Abuelos con vi-
viendaprecaria,de La Vanguardia.

PROBLEMAS
ECONOMICOS

Las personas mayores tienenun pro-
blema de accesibilidad econémica al
mercadolibre dealquileryal de com-
pra, alos que no pueden hacer frente
con sus pensiones. Unos 31.000 an-
cianos catalanes tienen dificultades
para pagar la vivienda a finales de

UNA CASA ADAPTADA

A TODAS LAS NECESIDADES

Enunasociedadenlaquehay
cadavezmas personas mayo-
res se haceimprescindible es-
tudiarlasnecesidades crecien-
tesdel colectivo, entreellas,
lasreformasenlasviviendas,
loscambiosenlosdisefiosylas
mejorasenelaccesoalosservi-
cios. Estas pueden contribuir,
engranmedida, amantener
enactividadalas personasde
edadavanzada, aumentando
sucalidaddevida.

Se calculaqueun 75% dejubila-
dosviveenedificacionesnoac-
cesibles. “Lomds preocupante
sera el sobreenvejecimiento,
losmayoresde75-8oanosque
deberan sobrellevar sus cre-
cienteslimitaciones fisicasen
unasviviendasinadecuadas”,
estima el arquitectoJordi
Bosch. Existeunanormativa
que establece los pasosa se-
guirparalaconstrucciénde
los edificios nuevos y hacerlos
masaccesibles, peroenuna

vivienda particular el propie-
tarioeselinicoresponsable.
Existen, esosi, ayudasdelas
Administracionesparallevara
caboalgunasreformas.
Sinembargo, s6lo con algunos
cambios se facilitariamucho
lavida de personas con movili-
dadreducida. Unsuelohecho
deunmaterial antideslizante
evitacaidas. Enladucha, una
barradeapoyo permitelaau-
tonomia de muchas personas,
yunlavabosin pie permite el
accesode personasensillasde
ruedas. Los picaportes, como
losinterruptores, sedeben
colocaraunméximode 9o
centimetrosdealtura. Tam-
bién se debe huir delos pomos
redondos, masdificilesde
utilizar quelas manillas. Otra
recomendacién esunancho
minimo de 8o centimetros en
elpasillo para permitir el paso
deuna personaconmuletas,
silladeruedasoandador.

e -

mes y otros 31.000 podrian ser de-
sahuciados de su pisoy perder su vi-
vienda, destaca el estudio de Bosch.
Segun el informe Las personas ma-
yores en Espafia publicado en 2006 y
elaborado por el Ministerio de Tra-
bajoy Asuntos Sociales y el Imserso,
en 2001 Espafa aparecia ya como el
pais de la Europa de los Quince en el
que sus ciudadanos estaban més en-
deudados como consecuencia de los
gastos relacionados con la vivienda:
segun el indice Eurostat, un 27,3% de
los mayores que vivian solos en 2001
soportaban pesadas deudas, asi co-
mo el 23,2% de las parejas mayores
espaiiolas.

LA PROPIEDAD
PRINCIPAL ACTIVO

Apesardetodo,datos del Imserso se-
fialan que la vivienda es el principal
activo de las familias espafiolas, tam-
biénenelcasoenquelospropietarios
sonpersonas mayores. Laviviendaes
unbien que produce bienestary se-
guridad a quienes la poseen. Segtin el
estudio Dénde'y como prefieren vivir
losmayores de hoyy mafiana en Espa-
fia, del Instituto Edad y Vida, la gran
mayoria de las personas mayores so-
lo estarian dispuestas a cambiar de
vivienda obedeciendo a una razén
principalmente funcional, relacio-
nada con ladependencia. Ante el es-
cenario de futuras limitaciones para
realizar las actividades de la vida dia-
ria, la mayoria de espafioles mayores
de 55 afios prefieren vivir en su casa
con servicios asistenciales a domici-
lio (78,1% de los casos). Un16,3% eli-
gi6laopciondevivir “enunaresiden-
cia o similar” frente a una situaciéon
de dependencialeve, y un 5,6% “en
casade algun familiar”.
Sibienestavoluntad deautonomia
parece clarapor parte delas personas
mayores, la solucion mas comtn al
problema de la vivienda de este co-
lectivo en cuanto surgen dificultades
relacionadas con la dependencia es
laresidencia o el cuidado informal
por parte de la familia. Aproximada-
mente un 3% de todas las personas
mayores de 65 afios estd ingresado

Las personas
mayores tienen

un problemade
accesibilidad
econdémicaal
mercadolibrede
alquileryalde
compra, alosqueno
pueden hacer frente
con sus pensiones

La Obra Social
“laCaixa” ha
elaborado un plan
deaccién contrael
problema deacceso
alaviviendadelas
personas mayores

enunaresidencia publica o privada,
yun12% de la poblacién mayor no
residenciada se haido a vivir con sus
hijosy otros familiares. Tal y como
sefala el estudio del Instituto Edad
y Vida, laopcion preferida en caso de
dependencia grave es el acceso a ser-
vicios sanitarios por encima de una
solucion residencial. Las personas
mayores confieren mucha impor-
tanciaala privacidad y confian en el
cuidadoinformal en el futuro. Existe,
pues, una clara preferencia de lama-
yoria de personas mayores por resi-
dir de forma independiente en una
casa propia, pero teniendo resueltas
todaslas necesidades cotidianas.

NUEVAS PROPUESTAS

Para hacer frente a este problemaen
un futuro en que las personas mayo-
res representaran casilamitad de la
poblacion espafiola, Jordi Bosch se-
falaqueexisten propuestas variadas,
como crear un parque de viviendas
tuteladas (para casos extremos como
desahucio, ruina, imposibilidad de
adecuar el piso); laayuda parala me-
joradel estado de conservaciony de
accesibilidad de los edificios donde
viven personas mayores (especial-
mente paralainstalacion de ascenso-
res), la eliminacion del acoso inmo-
biliario y lamejora de la financiacion
disponible paralos mayores. En este
sentido, la Obra Social “la Caixa” ha
elaboradoun plan de accion contrael
problema de acceso alavivienda de
las personas mayores. El programa
Vivienda Asequible pretende aten-
deralanecesidad de viviendas en al-
quiler derivada de un extraordinario
déficit en este ambito: s6lo un 2% de
lavivienda en Espana es de alquiler
asequible. La Obra Social “la Caixa”
ha proyectado la construccion de
3.000 viviendas para jovenes y per-
sonas mayores de 65 afios. Los pisos
yaconstruidos, que se encuentranen
Catalunyay Madrid, cuestan entre
184y 270 euros al mes. La adjudica-
ciénserealizamedianteunsorteoyla
duracién de los contratos es de cinco
afios prorrogables para las personas
mayores.
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NUEVOS INTERESES, NUEVAS INICIATIVAS

Talleres alritmo

delasociedad

La Obra Social
“laCaixa” propone
alaspersonas
mayores nuevos
talleresdelectura
ydebate, dieta
mediterranea
yactividad fisica,
yalimentacién
saludable, vida

y cultura

FOMENTAR
LALECTURAY
GENERAR DEBATE
E198% de las personas mayores ve la
television todos los dias, segun el es-
tudio El estilo de vida de los mayores y
lapublicidadrealizado por lasocidlo-
galrene Ramos, de la Universidad de
Alicante, y editado por la Obra Social
“laCaixa”, entidad que otorgd a esta
investigacion el premio Rogeli Duo-
castella. Esta cifra no es relevante si
se compara con las de otras franjas de
edad, también muy altas; pero son las
horas que los mayores dedican dia-
riamente a ver la television (mds de
la mitad de ellos, entre dos y cuatro
horas diarias, segun el Centro de In-
vestigaciones Socioldgicas) lo que les
convierte en el grupo poblacional mas
consumidor de este medio.

Ver mucho tiempo la television
resta posibilidades a otras activida-
des mas beneficiosas parala persona
como lalectura, “pero muchas veces
esla falta de ofertala que no permite
que las personas mayores se aficio-
nen a otras actividades mas diver-
sas”, destaca Ramos. Para ampliar
esta oferta, la Obra Social “la Caixa”
ha puesto en marcha el taller “Mayo-
res Lectores”, una iniciativa dirigida
atodalapoblacién adultay que tiene
en cuenta diferentes niveles de afi-
ciénalalectura. Eltaller no pretende
promocionarlaliteratura,sinoelacto
delalecturaensi. Ademas, estd dise-

Eltaller “Mayores
Lectores” pretende
estimulary ejercitar
aspectos cognitivos
comolaatencién,
lamemoria,
lacreatividado
laimaginacién

y favorecer los
encuentrosylas
relaciones humanas

flado para contribuir ala promocién
de laautonomia personal de las per-
sonas mayores. “Mayores Lectores”
tiene por objetivo estimulary ejerci-
tar aspectos cognitivos como la aten-
cidn, lamemoria, la creatividad o la
imaginaciony favorecer los encuen-
trosylasrelaciones humanas. Esto se
consigue gracias alos debates que se
crean entre los participantes durante
lalecturade laobra propuesta. Asi se
fomenta la practica de la conversa-
cién ademds de desarrollar hébitos
delectura.

Afinales de noviembre, en la con-
ferencia Competencia comunicativay
voluntariado conlaquelaObraSocial
“la Caixa” homenajed alos volunta-
riosde ASVOL, el doctor Sebastia Se-
rrano explico los grandes beneficios
del acto de conversar: “Cuando nos
comunicamos a través de la palabra
retrasamos el alzheimer y otras de-
mencias. Hablar crea nuevas neuro-
nasy hasta mejora el sistema inmu-
noldgico; una persona necesitaria 20
minutos de conversacion diaria, ya
queesunaactividad que generabien-
estar”. Durante su intervencion, el
catedratico de Lingiiistica de la Uni-
versidad de Barcelona preguntd alos
cercade 400 voluntarios que acudie-
ronal acto: “;Quién no recuerda ha-
ber dicho ‘jqué tarde més maravillo-
sa!” después de pasarla conversando
conamigos?”.

“MORIR MATANDO”
Maria Soria tiene 79 afos y participa
eneltaller de lectura. Explica que en
las clases revive su infancia a través
deloslibros,y que cuenta “sus cosas”
al grupo. “Creo que cuando habla-
mos crecemos”, afirma. Actualmente
Maria estd leyendo Donde el corazén
telleve, de Susanna Tamaro, y afirma
sentirse muy identificada con el per-
sonaje de unamujer de 80 afios: “Un
dia ella esta cuidando sus hortalizas
eneljardiny cae, perdiendo el cono-
cimiento. Yaen el hospital el médico
le dice que tiene que cuidarse, y que
no debe hacer esas cosas. Entonces
ellaresponde que prefiere caer en-
cima de sus pepinos que quedarse
sin hacer nada. En el debate yo dije
que harialo mismo: prefiero “morir
matando” que quedarme embobada
delante deltelevisor”.

El taller de lectura también fo-
menta otras actividades paralelas.
A veces el propio grupo organiza
alguna salida relacionada con el au-
tor, el argumento o con laépocaenla
que se desarrollalaaccion del libro.
Ademas, los participantes pueden
participar en conferenciasy encuen-
tros con escritores. El objetivo de la
Fundacion es extender el programa
a250 centros de mayores a finales de
esteafio.

DIETA MEDITERRANEA Y EJERCICIO FiSICO

El programa “Vivir masymejor:
alimentacién saludabley actividad fisica”
permite actuar parala prevenciény el
incrementodelasalud atravésdelos
habitos alimentarios y del ejercicio fisico

astalafecha, masdes.700 personashan participadoenel

programa “Vivirmasymejor: alimentacién saludabley
actividad fisica” en 140 centros de personas mayores de toda Ca-
talunya. Lainiciativa, impulsada porla Fundacién “la Caixa”,
en colaboracién con el Departament de Salut dela Generalitaty
laFundacién Dieta Mediterranea, aborda los cambios que com-
portaelenvejecimientoy promueve que las personas mayores
hagan ejercicioylleven a cabo una dieta sana con el objetivo
dereducirlasenfermedades cardiovasculares, laobesidad ola
diabetes. El programa incluye sesiones formativasy talleresen
losesplais, donde se dan consejosy se desmontan muchos delos
falsos mitos que circulan boca-oreja.
Enmarcado dentrodel Plan parala Promocién dela Actividad Fi-
sicayla Alimentacién Saludable dela Generalitat (PAAS), el pro-
yecto aborda tres ambitos fundamentales: los cambios propios
delenvejecimiento, unaalimentacién saludabley el ejercicio
fisico, y sostiene que es posible mejorarlos habitos en cualquier
etapadelavida.
Unaalimentacién equilibrada y unaactividad fisica regular
son garantia de un envejecimiento satisfactorioy saludable:
sirven para mejorar el mantenimiento delas funcionesy capa-
cidades, para desarrollaractitudes positivas antela pérdida de
funcionesy para afiadir vida alos afios ganados por el aumento
delalongevidad.

Pd
“ALIMENTACION, VIDA Y CULTURA”
Roger Soler tiene 72 afios y asiste al taller “Alimentacién, viday
cultura” enel espaciodel barriodela Bonanova, en Barcelona.
Roger afirma que casi todaslasrecomendaciones que sedanen
el cursoéllasoiaenbocadesuabuelo: “Esosehacedesde todala
vida. Miabuelo, que eramédico, yamelodecia, ynunca heesta-
domalo, nisiquieraingresado. Recuerdocomodeciaalagente
que comierade todoyen pocas cantidades. También que comié-
ramos muchas frutas, verdurasylegumbres, y que cuando fué-
ramosmayores evitaramoslas grasas”. Roger afirma sentirse
muy afortunado porquele gustan todos los alimentos, yadmite
quesihay productos que no conocia antes del curso: “Elcurso
mellevaal pasado, pero también aprendo cosas nuevas, Como
losaceites de sojaolasmargarinasvegetales. Ainnolos he pro-
bado, porque siempre he comido ‘lode siempre’, locldsico. En
mi pueblonohabia hamburguesas, nitodoloquehayahora. Se
comiamaspescadoyverduras. Carne, poca, que eramuycara”.
Eltaller “Alimentacién, viday cultura”, dirigidoalas perso-
nasmayores, incluye aspectos denutricién, de prevenciény
educacibn, de tradicién y costumbres, de materias primas, de
producciény elaboracién de alimentos, y de consumo. Asuvez,
también pretende incidiren lallamada neurociencia nutricio-
nal. Desde1960losinvestigadores han proporcionadomucha
informacién para el mantenimiento de un corazén fuertey unas
arterias despejadas, peronohasido hasta épocas muyrecientes
queel cerebro harecibidomasatencién desde el puntodevista
nutricional. Hoy por hoy, un gran ntimero de pruebas cientifi-
casaportan la posibilidad de obtener del cerebro el maximoren-
dimiento con algunos consejos alimentarios. Enelcasodelas
personas mayores, ademas, el estadonutritivo esun temaclave,
yaque influyeen muchos aspectosde suvida cotidiana, que van
desdelaactividad al descansoy desdela estimulacién positivaa
lapasividad.
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VOLVER
A DORMIR BIEN

Unodelos problemas
casigeneralizados
queexperimentan
las personas mayores
esladificultad para
conciliar el sueto.
Elinsomnioesuna
patologia frecuente
entrelos mayores
queseexplica
principalmente por
una transformacién
naturaldelos
hébitosyritmos
internos que todos
experimentamos
conlaedad.

na de cada tres
personas mayo-
res padece in-
somnio, segun el
informe Senior
Health Advisor
que realizé el
afio pasado el equipo de consultorias
clinicas de referencia McKesson Cor-
poration, de Estados Unidos. El avan-
cedelaedad afectaanuestra facilidad
parael descanso, tanto en la cantidad
como enla calidad del mismo, y causa
trastornos frecuentes e importantes
enlapersona.

Habitos del suefio, un
programa destinado
aformary ofrecer
instrumentosalas
personas mayores
para mejorar su
descanso nocturno

Segun los expertos, con laedad ca-
davez se duerme menos durante la
noche, y también se hace de manera
menos continuada. El suefio se vuelve
mas superficial y sensible, conlo que
es mucho mas facil que una persona
mayor se despierte con facilidad. El
avance de laedad se acompafiade un
adelanto de la fase del suefio, lo que
causa que muchas personas se quejen
de despertarse demasiado pronto por
lamafanay sean incapaces de volver
adormirse. Una persona de 70 afios
duerme de mediaunas56 6 horasy de
forma fragmentada, segin el informe
Senior Health Advisor.

Elinsomnio en las personas mayo-
restambién se debeaalteraciones mo-
tivadas por otros factores, ademas de
los cambios fisiologicos, como son las
enfermedadeshabitualesenesta fran-
jade edad. E160% de las personas con
mas de 65 afios padece una o mas en-
fermedades cronicas, segun McKes-
son Corporation, como los problemas
respiratorios, cardiacos o reuméticos.
Son éstosy el dolor que producen las
afecciones fisicas habituales, comola
artritis, los que también contribuyen

\

Unarespuesta al insomnio
nocturno de los mayores

adificultar la conciliacion del suefio.
Ademas, se ha detectado que el sin-
drome de las piernas inquietas o las
depresiones suelen provocar o agra-
varelinsomniodelapersonamayor.

Unido a estos condicionantes fi-
sicos, las personas mayores también
cargan con la sensacion de que no se
hadescansadolosuficiente. Todoses-
tos factores hacen que se pierda tanto
la capacidad de dormir bien durante
lanoche como la de mantenerse des-
piertos durante el dia, por lo que es
muy habitual que el suefio se rompa
diversas veces durante el descanso
nocturnoy que, durante lajornada, se
hagan dos o tres pequefias siestas. Es-
tos pequefios momentos son los que
el cuerpo necesita paracompensar la
reduccién de horas dormidas durante
lanoche.

Enlas Jornadas de Actualizacion
en Medicina de Familia, celebradas
en Sevilla el 2005, se advirtid sobre la
creenciaerronea de que lasomnolen-
ciadiurnaesnormal enlavejez, lo que
explicarialatendenciade los mayores
ainfravalorarladuraciony calidad de
susuefio, dificultandoasisudeteccion
y en consecuencia la posibilidad de
instaurar un tratamiento. Sin embar-
go, en el mismo congreso se informé
de que estas afecciones preocupan
mucho alas personas mayores, y que
las consultas al médico de cabecera
pararemediar los problemas con el
suefioson cadavezmayores.

Esta preocupacion es totalmente
logica si se tiene en cuenta que la co-
munidad cientifica en general coin-
cide en que estos cambios en las ruti-
nas de descanso merman lasalud de
las personas mayores. Segtin el Dr.
Eduard Estivill, especialista en alte-
raciones del suefio, la relacion entre
dormir bieny vivir mejor esti demos-
trada. Las dificultades en el suefio

afectan alas habilidades funcionales y
al sistema inmunoldgico,y puedenre-
flejar determinados problemas cere-
brales. Lo mas preocupante es que un
porcentaje muy elevado de personas
mayores toma somniferos o ansioliti-
cos pararesolver los problemas de in-
somnio, un habito que puede compor-
tar un déficit cognitivo. Sin embargo,
losespecialistas sefialan quelamodifi-
cacion de habitos y comportamientos
eslaterapiamaseficaz.

DESPERTAR CON
UNA SONRISA

Dadoqueunodelosobjetivos
delaObraSocial “laCaixa”
esabordarlos problemas
queafectanalaspersonas
mayoresennuestropaise
incrementarelbienestaryla
salud deestacomunidad, se
hacreadoel programa “Habi-
tosdelsuefio”. Este proyecto
estddestinadoainformaralos
mayoresyafacilitarlesinstru-
mentosparamejorarlacali-
daddesudescansonocturno,
yevitarasielconsumoexce-
sivodesomniferos. “Muchas
veceslaspersonasmayoresin-
terpretan queleshacambiado
elsuefio, ytomanansioliticos
ysomniferos paradormir.
Queremosmostrarlesque
todoescuestiénde habitos,
quelosmedicamentostienen
efectossecundarios, yquedor-
mirbiennoséloayudaatener
unamejorcalidaddevida, si-
noavivirmas”, afirma Mont-
seCaminal, subdirectoradel
AreaSocialde“laCaixa”.
Laformaciényladivulgacién
seranlospilaresde “Habitos
delsuefio”, quecontard.con
lacolaboracién de expertos
comolosdoctoresEduard
Estivill, Juan Antonio Madrid
ylapsic6loga Montserrat Do-
ménech. Elproyectopretende
trabajarconuna filosofiaque
permitaaplicarlosconoci-
mientosqueseadquieranen
lostalleresdeformafacilala
vidadiaria.



