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LA IMPORTANCIA DEL EJERCICIO FISICO Y LA

NUTRICION

“Todo el mundo quiere cumplir

muchos anos, pero nadie quiere ser
viejo”

Una frase de Jonathan Switt de hace 300 afios
que sigue teniendo plena vigencia en nuestra
sociedad, donde mantener unos buenos niveles
de salud al mismo tiempo que incrementar la
esperanza de vida, son dos de nuestros grandes
retos. Para alcanzar este objetivo, es necesario
seguir profundizando en el conocimiento del
proceso de envejecimiento, y durante las Ultimas
décadas se han realizado grandes avances en la
identificacion y comprension de los factores y
elementos que influyen en envejecimiento.

Numerosas publicaciones muestran intervencio-
nes en modelos animales que analizan desde el
acortamiento de teldbmeros y la terapia con
telomerasa, hasta la terapia génica o la eficacia
de la restriccion calorica. Estos estudios muestran
resultados prometedores, no solo para prolongar
la esperanza de vida, sino también para mejorar
el estado de salud (o al menos no empeorarlo).
Sin embargo, aun queda mucho camino por reco-
rrer. Hoy, y pensando en algo mas sencillo de
aplicar a nuestro dia a dia, sabemos que existe
una intervenciéon que demuestra una notable
eficacia para incrementar la esperanza de vida
media y maxima en humanos y mejorar la cali-
dad de vida y niveles de salud, ademas de
contribuir a reducir la incidencia de enferme-
dades relacionadas con la edad. No se trata de
ningun descubrimiento sorprendente, sino algo
que lleva acompanandonos desde siempre. Se
trata de una intervencibn econémica, de facil
acceso, que se adapta a practicamente todos los
perfiles y caracteristicas individuales: la practica
regular de ejercicio fisico.
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Desde hace décadas, la evidencia cientifica nos
confirma una y otra vez que la practica regular de
ejercicio fisico presenta efectos positivos a
muchos niveles. Siendo efectivo tanto en pobla-
cidén “sana”, como en poblacién que sufre alguna
enfermedad o sindrome geriatrico.

El ejercicio fisico contribuye a mejorar la con-
dicion fisica, los niveles de funcionalidad, y
favorece la prevencion de la aparicion de las
enfermedades asociadas al envejecimiento y
gran parte de los sindromes geriatricos.

El ejercicio fisico también se muestra efectivo
para minimizar los cambios asociados al proceso
de envejecimiento, y en algunos aspectos llega

incluso a revertirlos.
' Favoreciendo la  neurogénesis
mediante un incremento de los facto-
res neurotroficos, aumentando la perfusion
sanguinea y minimizando la pérdida de volumen
en areas como el hipocampo (aspectos asocia-
dos a enfermedades como el Alzheimer y otros
deterioros cognitivos).

Algunos ejemplos los podemos
encontrar en la funcién cerebral.

‘“ También encontramos ejemplos a
v nivel cardiovascular.
Mejorando el control de la presion
arterial y la funcién endotelial (contri-
buyendo al control de la hipertensién y la preven-
cion de la arteriosclerosis).
En la funcién respiratoria.
“ Mejorando la ventilacién y el inter-
cambio de gases (ayudando en pato-
logias como la EPOC).

En la funcién muscular.

Incrementando el volumen y la
calidad (composicién) del tejido mus-
cular (ayudando en sindromes geria-
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tricos como la sarcopenia y la fragilidad), ademas
de influir de manera notable sobre la mejora de la
fuerza, potencia, resistencia, equilibrio, o movili-
dad, cualidades asociadas a la capacidad funcio-
nal y a la independencia para realizar actividades
del dia a dia.

® También encontramos ejemplos
n de su efectividad en la composi-
cion corporal.

No solo asociados al volumen mus-
cular, sino también al control del peso, la reduc-
cion del acumulo de grasa en zonas como el
abdomen, e incluso minimizando la pérdida de
densidad Osea.

< Y por supuesto también a nivel
"- cognitivo.
= Reduciendo los niveles de ansiedad
y depresién, o minimizando el riesgo
de demencia (incluyendo el Alzheimer).

Puede que tras leer esta lista de beneficios se
pueda pensar que estos solo se producen en
personas jovenes y no en personas de mayor
edad, pero nada mas lejos de la realidad. Sabe-
mos que el ejercicio fisico produce respuestas
adaptativas positivas similares a las que experi-
mentan personas mas jovenes, tanto en mujeres
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como hombres. Por tanto, aporta beneficios inde-
pendientemente de la edad, el género o la com-
posicion corporal.

Ademas, algunos de sus beneficios se producen
de manera inmediata, por lo que no es necesario
esperar semanas para empezar a percibir los
primeros cambios. Algunos ejemplos se pueden
encontrar en la reduccion de los niveles de ansie-
dad, la mejora en la calidad del suefio, o la sensi-
bilidad a la insulina. En definitiva, es posible
considerar el ejercicio fisico como la medicina
mas completa para la promocién de la salud y la
reduccion de la morbilidad y la mortalidad asocia-
da a la enfermedad.

El ejercicio fisico no deberia ser una interven-
cion aislada, sino que deberia realizarse com-
plementariamente con una modificacion de
habitos de vida e incluso a una supervi-
sion-suplementacion nutricional. Intervencio-
nes que analizan la eficacia de la suplementacion
o incremento de los niveles de ingesta de protei-
nas en poblacion de avanzada edad, se han mos-
trado efectivas en pacientes diagnosticados de
sarcopenia. De igual manera, intervenciones
basadas en el ejercicio fisico con suplementacion
de vitamina D y calcio, ademas de un incremento
en la ingesta de proteinas, también se han mos-



trado efectivas en personas fragiles. Otros ejem-
plos también se encuentran en la eficacia del ejer-
cicio fisico con suplementacién nutricional para la
prevencion de las caidas. Ejemplos como estos,
gue se centran en 3 grandes sindromes geriatri-
cos como son la sarcopenia, la fragilidad y las
caidas, muestran la importancia de la comple-
mentariedad del ejercicio y la nutricion en pobla-
cién de avanzada edad.

Entonces, si es tan bueno ¢ por qué hacemos tan
poco? Lo cierto es que hacemos bastante menos
ejercicio del que deberiamos. En paises como
EEUU un 60% de las personas entre 65-74 afios
no cumplen con las recomendaciones de ejercicio
aerobbico, ascendiendo este porcentaje hasta el
80% en =85 afos. Puede que podamos pensar
gue no nos gusta hacer ejercicio aerébico y que

preferimos hacer otro tipo como el ejercicio de
fuerza, pero en este caso los datos son incluso
mas alarmantes, un 80% en personas de 65-74
afnos y hasta un 90% en =85. Espafia no es una
excepcion al compararlos con estos datos, ya que
presentamos unos niveles de dedicacion al ejerci-
cio fisico similares.

A estos niveles bajos, se suma la pandemia por
COVID-19 que estamos viviendo durante el
ultimo afio y medio, donde los confinamientos,
restricciones en la movilidad y otras medidas
necesarias para el control de la propagacion del
virus, han influido muy notablemente no solo en el
tiempo dedicado al ejercicio fisico sino también
en la reduccion de los niveles de actividad fisica.
Afectando de manera mas sensible a la poblacién
de avanzada edad mas vulnerable.

CEU

Vicent Benavent. Profesor del Departamento de Fisioterapia
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Sabiendo que el ejercicio produce grandes bene-
ficios y que se deberia incrementar el tiempo que
le dedicamos, la pregunta que surge es ¢cuales
son las recomendaciones para la practica de ejer-
cicio fisico en personas de avanzada edad? Pues
bien, primero es necesario diferenciar el ejercicio
fisico de la actividad fisica. Las dos son funda-
mentales, pero corresponden a aspectos diferen-
tes. La actividad fisica hace referencia a cualquier
movimiento corporal producido por la musculatu-
ra, que produce un gasto de energia y ocurre
durante las actividades de la vida diaria.

Ejemplos de actividad fisica serian desplazarse
dentro de casa, cuidar del jardin, cocinar o cami-
nar por el barrio. Sin embargo, el ejercicio es
una actividad fisica planificada, estructurada,
repetitiva y con un objetivo, el de mejorar o
mantener uno o0 mas componentes de la con-
dicion fisica (por ejemplo, la fuerza, el equili-
brio, la potencia o la movilidad). Por esta razén,
no es suficiente con recomendar “Haga ejercicio”
sino que es importante definir el tipo, la cantidad y
la intensidad a la que se realizara.

El ejercicio fisico mas comun es el ejercicio aer6-
bico, en el que se pueden incluir actividades
como caminar, bicicleta, baile, taichi o marcha
nérdica. Las principales guias clinicas, recomien-
dan realizar =3 sesiones de ejercicio aerdbico por
semana (si puede ser 7 dias por semana mejor)
con una duracion de 20-60 minutos por sesion,
tratando de alcanzar al menos 150 minutos sema-
nales de ejercicio aerdbico. Pero dado que los
beneficios de ejercicio son dosis-dependientes, si
es posible alcanzar los 300 minutos semanales,
los beneficios seran mayores.

Otro tipo de ejercicio fisico muy comun es el ejer-
cicio de fuerza o contra resistencia. Se tratan
de ejercicios que utilizan una resistencia externa
como pesas, bandas elasticas, lastres o también
el propio peso corporal. Estos ejercicios se orien-
tan principalmente a los 8-10 principales grupos
musculares, y las guias clinicas recomiendan
realizar entre 2-3 series de 8-15 repeticiones por
ejercicio, entre 2 y 3 veces por semana. Un ejem-
plo fantastico de los beneficios que puede produ-
cir el ejercicio contra resistencia sobre la capaci-
dad funcional nos lo mostraba Gonzalo Gurrea es
su cortometraje Eternos, donde relata la interven-
cion que llevaron a cabo el equipo dirigido por el
Dr. Serra-Rexach en un grupo de participantes
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mayores de 90 afos residentes de un centro
geriatrico. Ademas del ejercicio aerébico y contra
resistencia, también encontramos el ejercicio
orientado a la mejora de la flexibilidad y equilibrio.
Pero no es solo importante el tipo de ejercicio y el
tiempo que se le dedica, los beneficios del ejerci-
cio ademas de dosis-dependientes también son
intensidad-dependiente. Por lo que es muy impor-
tante conocer a qué intensidad se debe realizar el
ejercicio para alcanzar los objetivos deseados.

Por ejemplo, el tejido muscular se adapta a la
intensidad de estimulo que se le aplica, tanto si se
incrementa la intensidad (vencer una resistencia),
como cuando se reduce la intensidad (un periodo
de inactividad prolongado). Por esta razdén es
necesario aplicar un estimulo con la intensidad
suficiente como para producir un mantenimiento
(ejemplo: no pérdida del volumen muscular) o
producir una mejora (ejemplo: hipertrofia muscu-
lar). Cuando no se aplica un estimulo con la
suficiente intensidad el tejido se adaptara a
estimulos de baja intensidad siendo mas facil que
se lesione y mas facil que se deteriore. Sin
embargo, al aplicar estimulos de mayor intensi-
dad (sin llegar a producir una lesion), el tejido se
adaptard a la “sobrecarga” aumentando su
tolerancia y produciendo un mantenimiento.

¢ Y cual es la intensidad a la que se deberia hacer
el ejercicio? La recomendacion es realizar un
ejercicio a una intensidad moderada o vigoro-
sa, tanto para el ejercicio aerébico como para
contra resistencia. La intensidad moderada o
vigorosa se puede medir de diferentes maneras,
usando medidas de fuerza como es el %1RM, la
frecuencia cardiaca o el %VO2max., y de forma
mas sencilla mediante la percepcion del esfuerzo
realizado con instrumentos como la Escala Modi-
ficada de Borg o la Escala OMNI.

Estas dos escalas, permiten identificar sobre un
valor comprendido entre 0 (muy, muy suave) a 10
(extremadamente duro) la intensidad con la que
se percibe el ejercicio que se esta realizando. Asi,
un ejercicio de intensidad moderada corresponde
a una puntuacion de 5-6 puntos sobre 10 (algo
duro/duro) y un ejercicio de intensidad vigorosa
corresponde a una puntuacién de 7-8 puntos
sobre 10 (muy duro). También es posible utilizar el
Talk-Test para calcular la intensidad a la que se
estd caminando. Una intensidad moderada
corresponde a poder hablar, pero no cantar mien-



tras se camina, y una intensidad vigorosa corres-
ponde a no poder decir mas que unas pocas pala-
bras sin hacer una pausa para respirar mientras
se camina.

¢ Qué pasa si no llego a completar el nUmero de
sesiones semanales de ejercicio recomendado o
trabajo a una intensidad menor a la recomenda-
da? Los beneficios del ejercicio fisico se producen
incluso con una implementacion mas modesta,
por debajo de las recomendaciones marcadas por
las guias clinicas. Es muy posible que una intensi-
dad de 5-6 sobre 10 pueda resultar demasiado
intensa en muchos casos, especialmente si no se
ha realizado ejercicio de manera regular durante
un tiempo o si el estado de salud no lo permite.
Sin embargo, no supone una pérdida de tiempo
realizar ejercicio fisico por debajo de una intensi-
dad moderada, puesto que pese a trabajar a
intensidades mas bajas o dedicar menos tiempo
del recomendado, todavia asi es posible encon-
trar beneficios.

¢ Qué tipo de ejercicio seria mas recomendable,
aerdbico, contra resistencia, flexibilidad o equili-
brio? Una muy buena opcion ante esta duda es
realizar un programa de ejercicio multi-com-
ponente, y si puede ser en grupo y bajo la
supervision de un profesional, mejor. Estos
programas de ejercicio multi-componente se
caracterizan por incluir ejercicios contra resisten-
cia, aerdbicos, movilidad, flexibilidad y equilibrio
en cada sesion. Dentro de los programas de ejer-
cicio multi-componente existe una amplia varie-
dad en cuanto a duracion del programa, progre-
sion, dificultad de los ejercicio, intensidad y objeti-
vos. De forma que es posible encontrar un progra-
ma que se ajuste a la posibilidades y capacidades
de cada persona.

Es posible encontrar programas orientados a la
prevencion de caidas como el programa Otago,
programas orientados a la prevencién y manejo
de la fragilidad como el programa Vivifrail, el
programa BEEP para la mejora del equilibrio, o
los programas ActiPlan disefiado por Pedro
Abizanda, o el programa multi-componente dise-
nado por Francisco Tarazona (ver Articulos de
interés).

Un ejemplo de la efectividad de estos programas
se puede encontrar en una reciente intervencion
para la mejora de la capacidad funcional de un
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grupo de residentes en centros del Grupo Balle-
sol en la Comunidad Valenciana. Tras 6 meses de
intervencion, con 3 sesiones de ejercicio
multi-componente a la semana (basado en el
programa Otago), los participantes mejoraron su
movilidad, su equilibrio y su fuerza de agarre,
ademas de mantener su fuerza en las piernas
(para levantarse y sentarse de la silla) o su veloci-
dad de la marcha. Lo que demuestra que este
tipo de programas pueden contribuir no solo a
mantener la condicién fisica de personas de
avanzada edad, sino también a mejorarla. Este
mantenimiento y mejora en la condicion fisica
tiene una relacién directa con la calidad de vida
relacionada con la salud y los niveles de indepen-
dencia para las actividades de la vida diaria.

Pese a las recomendaciones para la practica del
ejercicio fisico y la variedad de programas a
elegir, existen algunas barreras para su practica
que es necesario tener en cuenta; como por
ejemplo problemas de salud, miedo a sufrir una
caida, un estilo de vida sedentario, desconoci-
miento sobre el ejercicio fisico o limitaciones en el
entorno. Para superar estas barreras, es necesa-
rio adaptar-modificar el ejercicio en funciéon de
las posibilidades de cada persona, incremen-
tar la seguridad durante el ejercicio, realizar
ejercicios claros, simples y de facil compren-
sion (incorpora si fuera necesario material
audiovisual o guias de apoyo), o facilitar el
acceso a los servicios donde se desarrolla el
ejercicio.

Estas recomendaciones unidas a los factores que
incrementan la adherencia al ejercicio en pobla-
cion de avanzada edad (los participantes son
conocedores de los beneficios que les aporta el
ejercicio + los participantes son conocedores de
que seran capaces de realizar el ejercicio),
ayudaria a incrementar las posibilidades de éxito
de una intervencion basada en el ejercicio fisico.

Vicent Benavent.

Dr. Vicent Benavent Caballer es profesor del
Departamento de Fisioterapia en el CEU-Carde-
nal Herrera (Valencia). Su Tesis Doctoral (2017)
fue The effectiveness of exercise interventions
and the factors associated with the physical
performance in older adults.
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Para finalizar, 10 consejos utiles que podemos ofrecer a personas de avanzada edad que se inicien

en la practica regular de ejercicio fisico:

SI NO SABES CON QUE EJERCICIO EMPEZAR, EMPIEZA POR UNA ACTIVIDAD SENCILLA.

(POR EJEMPLO, CAMINAR).

S| ES POSIBLE BUSCA UNA ACTIVIDAD QUE TE GUSTE, TE MOTIVE Y QUE DISFRUTES. 2

PASA MENOS TIEMPO SENTADO Y MUEVETE MAS.
TRATA DE MANTENERTE ACTIVO DURANTE TODO EL DIA.

AUNQUE NO ALCANCES LOS MINIMOS RECOMENDADOS, DEBES SABER QUE ESTAS

MEJORANDO TU SALUD.

TRATA DE REALIZAR EL EJERCICIO EN GRUPO (AMIGOS O COMPANEROS), SIEMPRE

QUE PUEDAS.

TRATA DE REALIZAR EL EJERCICIO AL MENOS A UNA INTENSIDAD MODERADA (5-6

SOBRE 10).

TRATA DE REALIZAR AL MENOS 3 SESIONES DE EJERCICIO AEROBICO A LA SEMANA.

S| PUEDES TODOS LOS DIAS MEJOR.

9 TRATA DE REALIZAR 2 SESIONES DE EJERCICIO CONTRA RESISTENCIA A LA SEMANA.

SI ES POSIBLE REALIZA LAS SESIONES DE EJERCICIO FiSICO EN FORMATO

MULTI-COMPONENTE.

El ejercicio fisico es una herramienta de gran
importancia para el mantenimiento y mejora del
estado de salud de las personas mayores. Permi-
te su adaptacién a diferentes condiciones y pato-
logias, y pautado y aplicado de manera correcta
ofrece beneficios fisicos, psicoldgicos y sociales.
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Es posiblemente la mejor medicina con la que
contamos en estos momentos para frenar (y en
algunos aspectos revertir) el proceso de envejeci-
miento. Esperamos que estas lineas sirvan tam-
bién como una motivacion para la mayor difusién
y aplicacién de ejercicio fisico en una poblacion a
la que tanto le puede ayudar.
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¢ Quién es Anna Freixas?

Soy una mujer, feminista, profesora jubilada, que
he dedicado gran parte de mi tiempo a pensar y
escribir sobre mujeres haciéndonos y siendo
mayores. Soy muchas cosas mas, por supuesto.
Soy madre, hermana, amiga, vecina. Activista de
diversas causas que considero justas, agitado-
ra—menos impertinente de lo que desearia— por
medio de un humor con frecuencia socarrén.
Lectora incansable, amante del cine. Me guia el
deseo de verdad, belleza y bondad.

¢Desde cuando estudias el envejecer de las
mujeres? ¢Por qué esta mirada de la geronto-
logia feminista?

A sugerencia del Dr. Miguel Siguan, mi profesor
de la Universidad de Barcelona, donde vivia
entonces, orienté mi tesis doctoral hacia la auto-
percepcion del proceso de envejecer en las muje-
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Anna Freixas. Pofesora jubilada de Psicologia
de la Universidad de Cérdoba

res. Algo de lo que estaré siempre agradecida,
porque este se ha convertido en un motivo central
de mi vida personal e intelectual; un tema tan
amplio que ha ocupado mis Ultimos cuarenta
anos.

No concibo reflexionar sobre el envejecimiento
femenino y no hacerlo desde el prisma y la ilumi-
nacion que permite la epistemologia feminista. En
nuestra sociedad patriarcal no es lo mismo enve-
jecer siendo hombre que siendo mujer, de
manera que todos y cada uno de los asuntos que
consideremos estan marcados por los aspectos
psicobiosociales que nos constituyen como muje-
res viejas.
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Cuales son las areas en las que has desarro-
llado investigaciones?

He investigado sobre el proceso de autopercep-
cion/autorreflexion sobre el proceso de envejecer
y todos los aspectos que eso implica.

También sobre la transmisién sociocultural del
arte de envejecer a través de las relaciones de
genealogia entre abuelas/madres/hijas.

He recogido la voz de las mujeres acerca de la
experiencia de la menopausia y he tratado de
ofrecer una version que no viene de la clinica y de

la clase médica sino de la propia vivencia de las
mujeres.

Me he acercado a las mujeres que en su juventud
fueron prostitutas o que lo siguen siendo en la
edad mayor, con el fin de conocer sus historias de
vida y comprender y mirar de cerca unas vidas
estigmatizadas socialmente, de las que sabemos
demasiado poco y opinamos mucho.

Mi Gltima investigacion ha versado sobre la eroti-
ca femenina postmenopausica. Creo que eso es
todo.
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¢ Qué me dices de tus libros: Nuestra meno-
pausia, una version no oficial, Tan Frescas,
las nuevas mujeres mayores del siglo XXI y
Sin Reglas. Erética y libertad femenina en la
madurez?

Mis investigaciones tienen siempre un peso cuali-
tativo importante, de manera que la voz, la expe-
riencia y la vivencia de las mujeres es lo que me
sirve para guiar mi pensamiento y ampliar mi
comprension de lo que estoy tratando. Algunos de
mis libros tienen su origen en las investigaciones
que he realizado, pero nunca son tratados llenos
de numeros. Utilizo los datos de que dispongo
para hacer una valoracion cualitativa y explicativa
de cada asunto analizado.

Nuestra menopausia y Sin reglas, son dos libros
que provienen de dos investigaciones que he
sefialado anteriormente (menopausia y sexuali-
dad postmenopausica). En ellos ofrezco los resul-
tados obtenidos —o al menos los que me parece
interesante destacar para desmontar muchos de
los estereotipos que se mantienen y sostienen en
la sociedad— y sobre todo mis reflexiones y
consideraciones sobre cada uno de los aspectos
que considero claves para la construccién de una
nueva mirada, con el apoyo de una amplia selec-
cion de referencias bibliograficas.

Tan frescas, por el contrario, es un ensayo en el
que hago un repaso por cada uno de los temas
que tienen que ver con el envejecer femenino,
apuntando los temas que a mi entender son
centrales en la vida de las mujeres mayores (y
también de los hombres, por supuesto).

Es un libro que recoge muchos afios de reflexion,
lectura, duda, pensamiento, controversia. En él se
tocan todos y cada uno de los temas que nos
conciernen.

Es mi libro preferido, hasta el momento.
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¢Has trabajado en un nuevo libro que sale en
septiembre de 2021, qué encontraremos en
él?

Efectivamente, en septiembre sale mi nuevo libro,
Yo, vieja. Apuntes de supervivencia para seres
libres (Capitan Swing), —con lo de ‘seres libres’
pretendo lanzar un guante—. En él hago un reco-
rrido por los derechos humanos en la vejez, sinte-
tizados en tres principios: la libertad, la justicia y
la dignidad. Este libro pretende ser una reflexion
y un divertimento sobre un surtido de pequefias
cosas que en este momento de la vida nos la
pueden amargar o, por el contrario, hacérnosla
mas facil. Una especie de foco para iluminar
situaciones de la vida cotidiana que creemos tan
normales que no las consideramos importantes y
que, sin embargo, constituyen el grueso de la
discriminacion y el rechazo social hacia las perso-
nas mayores, unicamente por el hecho de serlo.

Yo, vigja es un canto a la libertad y al desparpajo;
a la vejez confortable y afirmativa. Con la preten-
sibn de que entre todas consigamos vivir una
edad mayor mas elegante, relajada vy libre.

Ahi es nadal.

Cadiz, 28 de julio de 2021

Portada del nuevo libro de Anna Freixas
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;. Quieres formarte mds como Profesional
o Investigador en Gerontologia?

Hoy recomendamos:

Webinar

Webinar

Webinar

MESA
REDONDA

Jornada

Publicacion dirigida a profesionales sobre cémo
abordar, conforme a los principios de la ACP, los
Cuidados de las Personas con Demencia, dentro
de la coleccion Guias de su linea editorial.

La publicacion trata los aspectos de mayor interés
en cuanto a su aplicaciéon practica en entornos
residenciales, de centros de dia y en hogares
familiares, en la confianza de que puedan ser de
utilidad a profesionales y personas cuidadoras.

El objetivo de esta guia es ofrecer, pues, herra-
mientas que ayuden a observar y comprender los
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Presentacion de la Guia de Cuidados Centrados en
las Personas con Demencia

Politicas de cuidados ante los envejecimientos

V Foro Help Age, Vivir mas, vivir mejor

El papel de la familia en la enfermedad de Alzheimer

Jornada sobre la Ley 8/2021

comportamientos de las personas con demencia
y a organizar, guiar y pautar los cuidados y las
formas de afrontamiento de algunos comporta-
mientos dificiles. Va dirigida a las y los profesiona-
les de atencidén directa continuada (gerocultores,
auxiliares de clinica o de geriatria), a todos los
profesionales del cuidado y también a las y los
cutidadores familiares.

De acuerdo con la filosofia de la ACP, al ofrecer
cuidados, apoyos o intervenciones profesionales
deben tenerse en cuenta las especificidades que
acompanan cada situacion, cada problematica y
cada persona de manera singular, por lo que en
esta Guia también se trata la importancia de reali-
zar una correcta evaluacion multidimensional que
propicie una intervencidon completa y eficaz. Los
SPCD son muy prevalentes y disruptivos en el
ambito institucional y por ello, esta publicacion
pretende ofrecer respuestas, pautas y recomen-
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daciones en especial a los profesionales que se Inscripciones.

enfrentan diariamente a ellas, pero teniendo en Todas las personas interesadas pueden inscribir-
cuenta que cada persona y cada situacion son se rellenando este formulario:

Unicas, y una correcta evaluacion psicogerontol6-

gica es siempre necesaria. https://bit.ly/39HbdjN

PROGRAMA

Intervienen: Pilar Rodriguez Rodriguez. Presidenta de la Fundacidn Pilares
para la Autonomia Personal, moderadora del acto.

Maribel Campo Blanco. Directora gerente del Cenfro de
Referencia Estatal de atencién a personas con enfermedad
de Alzheimer y ofras demencias del Imserso en Salamanca
(CRE Alzheimer).

Dr. Javier Olivera Pueyo. Médico psiquiatra. Dpto. Psicogera-
tria y Medicina Psicosomdtica de la Universidad de Zarago-
za. Hospital Universitario San Jorge (Huesca). Coautor de la
publicacién

Dra. Sacramento Pinazo Hernandis. Psicéloga. Profa. De
Psicologia Social de la Universidad de Valencia. Presidenta
de la Sociedad Valenciana de Geriatria y Gerontologia y
miembro del Patronato de la Fundacién Pilares. Coautora de
la publicacion.

Cheles Cantabrana. Presidenta de la Confederacién Espano-
la de Alzheimer (CEAFA).

WEBINAR

21 de septiembre - 18:00h

{hora espanola)

CUIDADOS CENTRADOS EN LAS PERSONAS CON DEMENCIA

Presentacion de la Guia n® 8 de la Fundacion Pilares
"Guia de actuacion profesional ante sintomas
psicolégicos y conductuales”

PALARES

&
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WEBINAR: POLITICAS DE CUIDADOS
ANTE LOS ENVEJECIMIENTOS
Impartido por Catedra Prospect el
22 de septiembre

Ante los retos sociales que emergen con el
aumento de la esperanza de vida de las poblacio-
nes, urge repensar las politicas publicas ante los
envejecimientos.

El descenso de la fecundidad, la plena incorpora-
cion de la mujer al mercado laboral, el aumento
de la proporcion de poblacién sin hijos/as, la
prolongacién del tiempo de convivencia entre
generaciones, la disminucién del tamafio de los
hogares, entre muchos factores, exigen nuevas
respuestas ante la creciente demanda de cuida-
dos a la dependencia. El sistema de bienestar
debe reorganizarse. La innovacion social trata de
encontrar nuevas formas de satisfacer las necesi-
dades sociales, producir cambios para resolver
los grandes retos de la sociedad, y generar
nuevas relaciones sociales y nuevos modelos de
colaboracion.

. £
Fol GEMERALITAT E

WALENCIANA o
R/ S .

Praiidinzia VHIVERSI

WEBINAR:

i
]

b
ey

‘.'}

A
B
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VALENCIA
22 de SEPTIEMBRE de 2021

WRLENCI A
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El envejecimiento y la mayor supervivencia de las
poblaciones en la Comunidad Valenciana obliga a
pensar en los nuevos modelos de cuidados. Las
personas se situan en el centro y el motor de los
nuevos modelos.

En este webinar reflexionaremos sobre todos
estos temas y conoceremos buenas préacticas en
politicas publicas locales que son ejemplo.

Inscripciones.
Todas las personas interesadas pueden inscribir-
se rellenando este formulario:

https://forms.gle/cnzH2MLTJCh7BrkF6

ICAS PUBLICAS DE
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PROGRAMA

INAUGURACION

Intervienen: Ma Dolores Pitarch. Directora del Instituto Interuniversitario de
Desarrollo Local (lIDL) y Directora de la Catedra PROSPECT
Comunitat Valenciana 2030.

18.10 PONENCIA I: La crisis de los cuidados

Intervienen: Antonio Arino. Catedrdtico de Sociologia de la
Universitat de Valéncia.

PONENCIA IlI: 3Por qué es necesaria la innovacion
social antfe los envejecimientos?

Intervienen: Sacramento Pinazo-Herrandis. Profesora del Dpto. Psicologia
Social y Presidenta de la Sociedad Valenciana de Geriatria y
Gerontologia.

Fernando Flores. Director del Instituto de Derechos Humanos

de la Universitat de Valéncia y Profesor del Dpto. de Derecho
Constitucional y Ciencia Politica.

APRENDIENDO DE LAS BUENAS PRACTICAS EN GOBERNANZA MUNICIPAL

PONENCIA lll: Acercando los servicios a lo rural.
Programa Rompiendo distancias (Principado de Asturias)

Intervienen: Trinidad Sudrez. Técnico responsable del Programa en
Taramundi, San Tirso de Abres y Castropol.

PONENCIA IV: Pacte interngeneracional si o si.
Plan Intergeneracional de Extremadura (PIEX)

Intervienen: Jose Vicente Granado. Director Gerente de SEPAD.

Dra. Sacramento Pinazo. Directora del seminario.

PONENCIA V: Centrarse en los cuidados con un enfoque
de ciclo vital. Estrategia vasca de cuidados

Intervienen: Ihaki Artaza Artabe. Director de Innovociér], Sistemas de
Gestidn y Evaluacion. Diputacién Foral de Alava.

19.50 DEBATE

Didlogo abierto con los ponentes y participantes

20.20 CONCLUSION Y CLAUSURA
&
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Con motivo del Dia Internacional de las Personas
Mayores, que se celebra el 1 de octubre, HelpAge
Espafia organiza el V Foro “Vivir més, vivir mejor”
con la colaboracién de la Fundacién "la Caixa” y el
Imserso. Este afo, contara con la participacion de
grandes expertos y expertas del ambito politico,
social y académico. Los profesores Fernando
Flores y Sacramento Pinazo presentaran el Infor-
me que han coordinado titulado “El derecho a los
cuidados de las personas mayores”, publicado
por HelpAge Espafia y elaborado en el marco del

V Foro “Vivir mas, vivir mejor”
30 de septiembre - 1 de octubre de 2021

HelpAge
Espaifia

las personas

mayores cuentan

s

- Ur:nra:t
%‘ Fundacidn "la Caixa” i‘m B B

Instituto de Derechos Humanos de la Universitat
de Valéncia. El objetivo del Foro “Vivir mas, vivir
mejor” es crear un espacio de conocimiento y
divulgacion sobre la revolucion demografica y el
envejecimiento en el siglo XXI, debatir sobre la
realidad actual de las mujeres y los hombres
mayores en Espafia y en el mundo y sensibilizar a
la ciudadania y a los actores politicos y sociales
sobre los derechos durante la vejez. En esta
ocasion, el debate se centrara en los derechos de
las personas mayores en tiempos de crisis, la
respuesta de los poderes publicos para garantizar
estos derechos y el futuro del modelo de cuida-
dos.

El jueves 30 de septiembre participara Nacho
Alvarez, secretario de Estado de Derechos Socia-
les e lIsabel Martinez Lozano, presidenta de
HelpAge Espafia y se emitird un mensaje en
video de Claudia Mahler, la Experta Independien-

>

Los retos de las politicas de cuidados
ado en derechos

desde un enfoque bas

Informacidn e inscripeiones: I:
i

www.helpage.es

B, ST

&
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te de Naciones Unidas sobre el disfrute de todos
los derechos humanos por las personas de edad.
Después se hablara de politicas de la Uni6n Euro-
pea para garantizar los derechos, la dignidad y los
cuidados, con la participacion de Astrid Dentler,
miembro del gabinete de la vicepresidenta de la
Comision Europea para la Democracia y la Demo-
grafia, y Borja Arrue Astrain, Responsable de
Politicas de cuidados en AGE Platform Europe. El
viernes, 1 de octubre, reflexionaremos sobre
cuidados y derechos con Antonio Arifio, y Fernan-

do Flores (director del Instituto de Derechos
Humanos), Sacramento Pinazo, y Aina Faus,
profesores todos de la Universitat de Valéncia,
presentaran el Informe.

Inscripciones.
Todas las personas interesadas pueden inscribir-
se rellenando este formulario:

https://usO6web.zoom.us/webinar/register/WN_U
oKc--EmT7C90D-R289g-A

PROGRAMA

30 de septiembre

INAUGURACION. Proyeccion del video #SoyMayorSoyComoTy

Intervienen: Nacho Alvarez. Secretario de Estado de Derechos Sociales.

Isabel M. Martinez Lozano. Presidenta de HelpAge Espafna.

Claudia Mahler. Experta Independiente sobre el disfrute de
fodos los derechos humanos por las personas de edad.

MESA DE DIALOGO: El compromiso de la Unién Europea
con las Personas Mayores

Intervienen: Astrid Dentler. Miembro del Gabinete de la Vicepresidenta
de la Comisién Europea para la Democracia y la Demogra-

fia.

Borja Arrue Astrain. Responsable de Politicas de cuidados en

AGE Platform Europe.

Modera: Alberto Infante Campos. Secretario de HelpAge Espana.

1 de octubre

CONFERENCIA: Reinventar los cuidados en el siglo XXI

Intervienen: Antonio Arifo. Catedrdtico de Sociologia en la Universitat de

Valéncia.

Presenta: Isabel M. Martinez Lozano. Presidenta de HelpAge Espana.

PRESENTACION DEL INFORME: El derecho a los cuidados

de las personas mayores

Intervienen: Fernando Flores. Profesor de Derecho Constitucional y
director del Instituto de Derechos Humanos de la Universitat

de Valéncia.

Sacramento Pinazo. Doctora en Psicologia Social de la

Universitat de Valéncia.

Aina Faus. Profesora de Sociologia y Antropologia Social de
la Universitat de Valencia.

Sociedad Valenciana
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En Espafa, la mayor parte de las personas con
Alzheimer (casi el 90%) son cuidadas por sus
familiares, normalmente una persona cuidadora
familiar, que dedica una media de 15 horas
diarias, los 7 dias de la semana.

Desde que se recibe el diagnéstico de enferme-
dad de Alzheimer, la persona cuidadora empren-
de un camino que sera duro y complejo. Durante
este proceso, es imprescindible que los cuidado-
res de personas con Alzheimer aprendan también
a cuidar de si mismos. El sindrome del cuidador o
sobrecarga del cuidador, necesidad atencion
profesional y apoyos.

Inscripciones.
Todas las personas interesadas pueden inscribir-
se rellenando este formulario:

https://www.cop-cv.org/formacion/4216

El cuidado puede tener efectos negativos como
ansiedad o depresién, dolores musculares o de
cabeza, o problemas de suefio.

MESA REDONDA: EL PAPEL DE LA FAMILIA EN LA
ENFERMEDAD DE ALZHEIMER

¥ 22 DE SEPTIEMBRE 2021 de 17:00H a 20:00H

PRESENTA: D2 Concepcidn Sanchez Beltran
Vicedecana 22 del COPCY
D2 Marian Aleson Carbonell
Directora UPUA-Universidad Alicante

MODERA: D2 M2 Clara Aguado Barahona
Coordinadora Grupo Envejecimiento sede Alicante COPCY

Organiza Asociacidn Auspicia
ﬂ,}% 0 :':" s mah;aﬁ: de IT F"“dm ::1 . .Imrita da mﬁmﬂm
s e | e 1 00 afa wenm -
. .o laPsicologia de la Comunidad Valenciana W[ S5 AUCANTE 2
Grupo de Ervejecimiento sede Alianle (FIDAP) fmmm Geriatriny Caroniorgia
&
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PROGRAMA

22 de septiembre de 17.00 a 20.00

INAUGURACION

Presenta: D® Concepcion Sanchez Beltran. Vicedecana 2° del COPCV

D Marian Aleson Carbonell. Directora UPUA-Universidad
Alicante

Modera: D® M° Clara Aguado Barahona. Coordinadora Grupo Enveje-
cimiento sede Alicante COPCV

Conocimiento e implicacién de la familia en la

enferemdad de Alzheimer

Intervienen: DRAa. Cristina Carbonell Zaragoza. Psicdloga. Terapeuta
Familiar Sistémica. Docente de formacidn sociosanitaria.

Inteligencia emocional aplicado a cuidadores

Intervienen: Dia. Esther Lopez Baeza. Psicdloga Gerontdloga. Terapeuta
Familiar Sistémica.

Grupos de ayuda mutua

Intfervienen: DAa. Marina Planelles Cota. Psicdloga Gerontdéloga.
Psicologa AFA Alicante

iLas familias no podemos mas! Derecho a recibir cuidados

y apoyo para cuidar

Intervienen: M® Asunciéon Martinez Roman. Trabajadora social. Miemibro
de AGM. Profesora colaboradora honorifica de la UA.

&
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Jornada sobre la Ley 8/2021
Impartido por el Colegio Notarial
de Valencia y por la Universidad de
Valencia el 28 de octubre

Tras haber sido aprobada por el Congreso de los
Diputados el pasado dia 20 de mayo como
proyecto de ley, es publicada en el BOE del 3 de
junio de 2021 la Ley 8/2021, de 2 de junio, por la
que se reforma la legislacion civil y procesal para
el apoyo a las personas con discapacidad en el
ejercicio de su capacidad juridica. Ha entrado en
vigor el 3 de septiembre de 2021.

La presente reforma de la legislacion civil y proce-
sal pretende dar un paso decisivo en la adecua-
cién del ordenamiento juridico a la Convencion
internacional sobre los derechos de las personas
con discapacidad, hecha en Nueva York el 13 de
diciembre de 2006, tratado internacional que en
su articulo 12 proclama que las personas con
discapacidad tienen capacidad juridica en igual-
dad de condiciones con las demas en todos los
aspectos de la vida, y obliga a los Estados Partes
a adoptar las medidas pertinentes para proporcio-
nar a las personas con discapacidad acceso al
apoyo que puedan necesitar en el ejercicio de su
capacidad juridica.

Se impone asi el cambio de un sistema como el
hasta ahora vigente en nuestro ordenamiento
juridico, en el que predomina la sustitucion en la
toma de las decisiones que afectan a las perso-
nas con discapacidad, por otro basado en el
respeto a la voluntad y las preferencias de la
persona quien, como regla general, sera la encar-
gada de tomar sus propias decisiones.

Muchos cambio hay que destacar de esta Ley.
Entre otros, el Titulo XI del Libro Primero del
Cédigo Civil se redacta de nuevo y pasa a rubri-
carse «De las medidas de apoyo a las personas
con discapacidad para el ejercicio de su capaci-
dad juridica». El elemento sobre el que pivota la
nueva regulacién no va a ser ni la incapacitacion
de quien no se considera suficientemente capaz,
ni la modificaciébn de una capacidad que resulta
inherente a la condicién de persona humana y,
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por ello, no puede modificarse. Muy al contrario,
la idea central del nuevo sistema es la de apoyo a
la persona que lo precise, apoyo que, tal y como
la ya citada Observacion General de 2014 recuer-
da, es un término amplio que engloba todo tipo de
actuaciones: desde el acompafamiento amisto-
S0, la ayuda técnica en la comunicacion de decla-
raciones de voluntad, la ruptura de barreras arqui-
tectonicas y de todo tipo, el consejo, o incluso la
toma de decisiones delegadas por la persona con
discapacidad. Cabe afadir, incluso, que en situa-
ciones donde el apoyo no pueda darse de otro
modo y solo ante esa situacion de imposibilidad,
este pueda concretarse en la representacion en la
toma de decisiones.

No se trata de un mero cambio de terminologia
que relegue los términos tradicionales de «inca-
pacidad» e «incapacitacion» por otros mas preci-
S0S y respetuosos, sino de un nuevo y mas acer-
tado enfoque de la realidad, que advierta algo que
ha pasado durante mucho tiempo desapercibido:
que las personas con discapacidad son titulares
del derecho a la toma de sus propias decisiones,
derecho que ha de ser respetado; se trata, por
tanto, de una cuestién de derechos humanos.

Y es que muchas limitaciones vinculadas tradicio-
nalmente a la discapacidad no han procedido de
las personas afectadas por ella, sino de su entor-
no: barreras fisicas, comunicacionales, cogniti-
vas, actitudinales y juridicas que han cercenado
sus derechos y la posibilidad de su ejercicio.

Inscripciones.
Todas las personas interesadas pueden inscribir-
se rellenando este formulario:

https://idibe.org/jornada-sobre-ley-82021-de-2-de
-junio-por-la-que-se-reforma-la-legislacion-civil-y-
procesal-para-el-apoyo-a-las-personas-con-disca
pacidad-en-el-ejercicio-de-su-capacidad-juridica/

7/ COLEGIO

NOTARIAL

MIHIL PRIUS FIDE VA L E N ClA
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PROGRAMA

CONFERENCIA INTRODUCTORIA

La reforma en materia de discapacidad: De |la tutela al sistema
de apoyos.

Intervienen: José Ramén de Verda y Beamonte. Catedrdtico de Derecho
civil, Universitat de Valéncia.

MESA REDONDA: La incidencia de la reforma en las profesiones juridicas.
Modera: José Maria Cid Fernandez, Notario de Alboraya y Secretario
del Colegio Notarial de Valencia

La reforma de la Ley del Notariado

Intervienen: José Maria Carrau Carbonell. Notario de la Vall d’Uixd.

La reforma de la Ley Hipotecaria

Intervienen: Manuel Montdnchez Ramos. Registrador de la Propiedad de
Balaguer.

18.40 La reforma de la Ley de Enjuiciamiento Civil

Intervienen: Carolina del Carmen Castillo Martinez. Magistrado-juez titular
del Juzgado de Instancia n° 4 de Castellén, Profesora Titular
de Derecho Civil (excedente).

Pausa Café

MESA REDONDA: Reformas del Codigo Civil
Modera: Maria José Reyes Lopez, Catedratica de Derecho civil, Universitat de Valéncia
del Colegio Notarial de Valencia

Las reformas en materia de sucesiones

Intervienen: Josefina Alventosa del Rio. Profesora Titular de Derecho civil,
Universitat de Valéncia.

19.50 Las reformas en materia de responsabilidad civil

Intervienen: Fernando Pena Lépez. Profesor Titular de Derecho Civil,
Universidade da Coruna.

20.10 Las reformas en materia de familia

Intervienen: Pedro Chaparro Matamoros. Profesor Ayudante Doctor de
Derecho civil, Universitat de Valencia.

Sociedad Valenciana
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maaciones de Naciones Unidas, En
Espana, los minyores de G5 anos re-
presentan ya un 25% de ks poblas-
chin. Haoy, cuanda una persena
wampli & an osde el ain se es-
poer que viva de media obrms 25

Tres pamas, asegura Pinamn-
Hernanelis, artioulan k exigencia
de cambiar o perspectiva que la
sociedad tiene de b personas
msavores, « La primeraes el caric-
Nef s participativi, asd que My
L AT TGRS NLI VDS, (UIE 65
n b mun prediceor deb sena ga-
B menical, |Lasegumela eslaneee-
sidadd e cambdar la imagen social

Un nuevo perfil de
i ah el

die gste sERMEno poblacional.
Hay que dejar de mirardos como
e [ v ycomoun grupaehio
magEmen. ¥ la lercer pata es
cimydimde quercmmsvivire Las
residencias no tienen Lmro, Hoy
i quiere vivie en su casa, a0 un
enomoagradahle, v oon cadavise
ks servicios asistenciales a do-

«El concepto de
residencia cambiara,

El "boamer” guiere
mancuernas y foros

de participacion=
.|

persona mayor L g

T G, ML ST MO, « Y0
e v & servit | as resbdencias con
el concepio actual, de personss
mayres viendo la televisiiny con
una rumpita para hacer ejercicios
iy comenesos. T Rt anciano
rreceilard un gimoacio, porgue
U o i omdies crpeniel vl e fisicas.
Queerrd pelotas de pilages, cineas,
VISR Y EANCUOTRAS, ¥ Y S 00 oS
usuaries de mavil para odo. Mo
e e U vy s A U residen -
clayhmaun ondenadorenun dn-
ciin para todos-.

ibstamas preparadas para la
vejer que viene? «Mos, sentencia
Sucramenteo, «Todavian estamos
COnLRD 0 cof [ expErionia aoi-
ol el dl enver, i con o tlem-
po disponible que nos afiecen
comi contribacidn soclal, Tam-
pooa cstamas preparmdos para
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ARUTHIF Gl & E0Cn Weniendo uh
e vital en I sockedad, no solo
panpue pusden hacer cosas, dno
pargue pueden e enarlass, afir-
mia. = Los ialy boomers venimos
oo ummivel edcstivo mdsalio. El
peercentajes de personas gque -
muis estiuslile bachiller e enar
e ¥ hay muchos mfs aniversi-
rices, Algunos Begaron avivir ks m-
varlucidn cutiural die fnalkes de los
il v bowdos sormas Il jos die |a clen-
dia v el progresas, afade Sacra-
mentt. Resulta inevitable pooser
el cenlo, atra v, el debate de
la el acd de jubilaciin, shara guoe
Legan en mas persunds oo phe-
i capacidad pars colizar

Para boan Boemero, catedriiicn
e Crpogra(a Himeane o by Wini-
varsinat de Valimeta. ol cambio del
cje saluwd cuidados-derechos es

Transeen denal. « B algin kigsr
he leido que bos 50 son les nurvos
70, covm ol bo ques el dmgdica. P
2050, un 25% de la poblacian va-
lenciana iend i misde & anos. Es
un colectivo muyamplio, gue nes-
pomale sl per(il di une generaciin
] e i s piline S concne

tas, y umas vivencias especificns y
wn precess de ineonpors el ones ol
b que o= distinieal de gene-
Tl ibes ATHETinnes. Core ene
W ETY O Preparacian ¥ miayor
renta gue olres nlcleos de pobla

by, aid Foeamia de endarar o Ritis-
o differe s, aswevers «Fs nevesario
erear nuevas politicas pablicas
[PrE £50h EeTieTRCidn, Hay qaie 1e-
wisar a fonde ol modelo de cwbda-
dos en materia de salud, que ha
guiedado ohenlesny que |apande-
muinlo ha evidencindo oo doda s

Sociedad Valenciana
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crudeza, yrevisar la carvera de de-
reching, guse requiere una nevision
a Borudos, My que ponerse Ls pi-
las para ajustaree a una reakidad
totalmente distinta, en la que el
anciano tiene mucho gue decir y
quie hacer, viene a decir Romeno,

Elnuese perfill de cminors exi-
e obros cambios. Valvemosal de-
hatede laedad de jubilaciin, ohli-
gado cuando hablamos de una
nuiewa realicdad, « Es obligaorio re-
visar la relacicin enime jubdlacidn y
actividad yendoe a fromulas mis
hibridtas. ko, lasperso s de T0
afios tienen unas capacidales [§-
sicas ¥ wia preparacian gque les
pemmibe seEwir shendo muy driles
alasociedad, Tal vez sea conuna
jubilacicmparcial, con espacios de
trabaje en el sereer sector Bsio la
propia inercia ko ird cam biandas,

Sociedad Valenciana
Geriatria y Gerontologia

TESTIMONIOS

DOMINGO. 5 DE SEFTIDMBEE DE 21 |3

"-'.-[I

(( Mo estamos
preparados para
asumir que han de
tener un papel vital
en la sociedads

SACRAMENTD PANAZO-HERNARDIS
FRESOENTA OF | 4500 VAL, 0F GEESTRA

(( Urgen nuevas
politicas plblicas
Y una revision a fondo
de los derechos con

psta nueva realidads

MTHH
CATEDRGTIEN [ GENGRAFLL FLIMA%S

(( Ensefiardn a
afrontar la muerte
desde la libertad, la

responsabilidad v la
Bsperdnids

ACWSTIN DOMINGD
CATEDSATICD OF FILOSONLA

AESUS ALCOLEL
CETAMGDE LA FACLILTAT T FILCSIFW

(( Los ‘boomers'
viviran el fimal
de sus widas comao
han vivido: mas

intensamentes

explica Romero, que e conseller
' Bdueacis y Cilencia entre 1993y
1995, en la etapa de loan Lerma,

Romero vislhimbra umna socie-
dadmdas intergeneraciomal: «Aun-
(U SCANMS FOTAETACHEINES My
distintas, ¥ Io he visto con mis
alumnos, hay machas aficlones
que compartimos. Aunque el
punio de partida sea distinm, te-
mem o miemos retos para el f-
furo, conrrel bema medicamibaen-
il o lasaspiraciones colectivasen
mianeria sociale, aseguea, Coindide
en quet |os mayores no irdn saloa
bl arse por uRas pensones
dignas, sk en que calneidicin
com bos jisenes en nehindiecio:
nies contra el cambio climmétion,
igmalidad, ladiversidad seal nlos
derechos civiles, asevers. Blenve-
Al & iifa P ma s ineagemne-
racional,

Aprender hasta ef dltimo alienta
Hablardeespiritualidad en la eta
it final de lavida, pormscho gus
sea mas longeva, es obligatorio.
Liis baby boomers risiecionanon a
uni soiedad de valores tralicie-
males mpuestos. Entramos e uma
nueva dimensiin espiritual en la
tercera vida, asegura Agustin Di-
mingn, catedricion de Fllosofia de
la Unniversivat dis Vaknedn, < Lafor-
i che wirvir [ fie seri mads aunént-
ca y meenaos ephdérmica. Aungque
haya menor mimero de mayores
practicantes, lns mayores creyen-
s werdn mis awénticos, serin
conscientes de que el legado o
transmissinactiva delasc omfesin-
nes religiosss dependerd mis de
s qui e sus hijos. Frssfandn
a afrontar la vida y la muerie des-
de lalibemad, la responsabilidad v
la espreranza, no desde ¢ Exalis-
may, el ladicismo positivista o la fri
vilidad mercantils.

Adlemiis de estos cambdos en
ks lormas die refacionarse con la
meligion, habrd Iormas nuevas de
relackanarsecon laculiun, lneco-
nomnia o bas propias radiciones.
aEs la primerm generacidn con
mentalidad cosmopolita donde

La metifora
de los Rolling
Stones en

un «corton

= Lot Ralling Stenes como
maetifors. La ha hecho Prs-
den Castilla en el documenial
wloma um Rollings, que s&
puecde ver en Yowtube, ¥ que
i vor a & pErsanas mayanes
e vialénla, 4 hombres y 4
MUETES, QU BWEECEn do
forma activa. Un preludio de
| que vienn. aReflefa las gar
nas, la inquietud de aquelios
‘e berminen un tiela ¥ em-
piezan airos, explich & crea:
dor del eerla. «Son personid
‘e emire &5 y103 3H0s. Une
e los rasos quse nes Hamd
miis la atencidn es o de lsan
Garcia, e tenia 102 afes, ¥
terminaha de terminar la ca-
rrera de Geografia e Historia.
Tambign el de Conrado Fa-
rranda, que estrecha susvin-
ooy con la pilols valenciana
osandees mayor, O el de Am-
pare, giee nuncs habis estu-
diada y se sach el gradusdo
wscolary con eso acoedid a la
actividad académicas, deta-
lla Praden. El mensaje &5 el
e ael psterentipo de persona
mayor de Loda La vida na
ConCide, pUEs &5 pente gue
tiene la imquieted de ser par-
Le activa. SOn pErsanas que
decikden lo que quieren hager,
que no todo termina con la
edards, apostilla Prsden,

ha pesade mis el horizonte de
constriscinry espirnEsdar di los
il - descnlonizaciin, desarrollis-
vy, sesenlayechEmon, individsa-
lismio- qui el hortzonie reparadar
e idenlogizados de los cuarendas,
e,

Lagarma de participaren todos
s dimbitos sociales estd. explica
Dormingo, en plena transforma-
i, s Mo se e simplensene de
panticipar sing de hacedo signifi-
walivarmsente con actividedes muy
espicializadas paralas quenova-
len bas ‘antmadores culiurales’ de
o oo dediao de maynes. Se
valorard mucho mids la poca fanal-
liague vaya guedands, laasono
miaindividual pam gue bosvino-
los sean mds fueries, lasinceridad
e ks amistades y los muevos bib-
it eiiltirales Esiod serhim mi-
cho mis generativos, destinados o
satislacer muevas curiosidades y
seguir aprendiendo hasta el Glo-
mie alientode vidas, argumenta.

Pensamients critico

Lias bosamers serin unos anciinos
prrersos, solidarios, dispuestos
a b cquee b Exltey posrjune sus b
jos ¥ nietos hereden o recuperen,
lnsociedad delbienestar queello
oreannn. « Son consclenies de que
lhan macido en una dpoca proaspe-
ta y que esta prosperidad les ha
avuslado a legar hasea donde han
Uz, e decin, 2 unos nivebes de
héenestar a los gue no guieen e
numngdar. ¥ lucharin por manbe-
nerloss, explica Jesds Alcolea, De-
wars die la Facuhat de Fidosofia v
Citncies de 'Educack. «Peso
tamhidn son genermeos v saben
qque su lecha dene que beneficiar
alosquevienen por detris, queno
o s e sus heredems. ¥ es:
tin dispuesios a ayudarles de for
ma aciva, contanido v Escilitandn
su propia experiencia. Saben gue
emejecen v saben como endrei-
larse al envjecimienioy al purio
final de la vida camo una apcidn
personal que han defendido des-
de slempre. Viven informaidias de
lIns retos del mundoyde las perso

.|
«Saben cdmao
enfrentarse al punto
final de la vida como
una opcion personal
gue han defendido
desde siempres

nas; e multicuburalismo, ks mo-
vimienios migrasonios v las crisis
de refugiados, lacrisisde la podin-
ea, ¢l cambio cliniiben, eocs, aia-
de. sEn resumen, ka historia per-
somal ha marcado a bos baly oo
Ty, Bn generl, comis persenas
que piensan crilicamente, gue vi-
v activas e Lo personal v ea lo
soclal. ¥ este espiriou abdervo in-
flukrd, sin duda, o0 lo larga que
pueda ser suvida, En este seniido,
N0 SO CJUE VaVET & vivir o estén
viviendn de forma diferenie a
camo hanvivide, sine que vririn
mudis infemsumendes, apostila Al-
cale

Mo el v peneracidn guae
se rinda al desaliento y al absen-
tisirvin, Toachn by comtrario. L argis-
mosentn oo detalle e fil fsndin, « Han
wivido mkchos cambios v son ver-
dmderos curapeisias, Fso les ha
forjasdo un talante liberal, abderto,
progresist, pues secneen la parli-
cipackin comp un bien necesaria
para L el lermaserditi ca e pais,
para lasanidad y laeducaciion, ca-
pacesde teraler lamane, dedialo-
g, b respretar kasadilerercias y bos
derwchios de las demis personas.
¥ o quicrnes na han pasado por el
alma meater se bes nota el deseode
sahers, explica Aloodeaen rdacidn
alamecesidad de aprovechariodo
el capital humands gise se sdentra
en la edad miis adula.

Unia nueva revolucidn no ha
o s g em pezar Con w
promedio de vida de 30 afos a
jpeasrtir de los 65, es obligatorio re-
pantearse wodas las bases do la
sociedad.

Levante, 5.9.2021
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Tan cerca, tan lejos

JAVIER YANGUAS

Docter en Pucologl y directon de proyecton de Aubia Fundaring

Podemos construir la Euskadi del futuro reconociendo a los otros o
ignordandolos. El desafio nos interpela a que la distancia afectiva entre
generaciones no se enquiste haciendo inviable la convivencia

| pacto enire generaciones
A LIMUY [WRPTT [ et riRn peor
la cual los adultos culda-
mos de nuesiros ninos ¥
[eTROnAT MAYOrEE pensan
dio fue, cuanido nos logue, log anles ni-
fios ¥ luego adultos culdarsin de noso-
R, GUE, & SU VER, ¥ nos habiremios oon-
vertkdo én mayores, Lo que sucedé ¢
] L= e Imn e i e provess cubtdados v
@l ého roeibirlos eardn lojanos en ¢l tiem:-
po Y, p-::-l'h:l EATITD, Rl Procucen on mi-
muentos sockoculturales ¥ econamicos
muy diferentes, En Auliixa Pundazioo,
] e et @io cumphe un Lt o e widka,
Ievamos tHempd prescupados por la
salud de este scuerds thcito entre las
tlstintas genernclones. Factores dimo-
grificod, ccondmicos, socioculiurakes.
tle valores, de emipled... pareten cues-
tHonar na salo la viabildad, sino tam-
brlén los Tundamentos dé ese pacto,

En colaboracion con diversas énti-
elnifos v inutitucinnes -y agui agrade-
eermos particularmente a Thndka s apo-
v, hemos preguniado durante el pri-
et deniisire cheeste 2021 a la cludada-
M Vasca por S0 posiedn on torno o esa
allanza itergensracional gue nosolns
ponsbderames imprescindile pam sos.
pener la Euskach del presente v del fug-
ture, Lo hemos hecho a través do un
sodpdcd online ¥ una maesira de conve-
flengia ~eon notables limilaciones me-
todoldgicas, vaya por delanie-. Casi cuar
b mul vascok, enire [Ovenes, adulios y
porsonas mayores, has respandido o
un euesticnario sobre sus relaciones
mocinles, sobre su percepcion de la po-
ledadd, aobee como quieren culkdar v sor
culdados, sobre sus expectativas vilas
les v tamblén sobre las posibilidades
de reciprocar’. Nuestra intoneion con
exia encuwesta, alguncs de cuyos resul:
eachns s¢ anticipan on este artieulo ¥ B
precisavin en ¢l curso de verano de la
UPV/EHU que relobraremos el 6 ¥ 7 de
septiembre, ¢35 generar debate, poder
hablar sobre una cuestiion inoludible
Incentivar una conversacion publica

Mox ha impreslonado la opingan de
lox jdvenes sobre las posibilidades deo
llevar adelante su proyecto vital, guo
consbderan mas blen escasas, o lacons-
chencla de gue van a afrontar ans vida
futuira de expectativas limitadas, Casi
uno decadn dos sondondos asegum gue
le invaden gsentimientes de vacio. Nos
b preacupido la lefania alectiva gue
obgervomos enlre las generaciones y
eahamos de menos una mirada mis
empaticn, mas interdependiente. Tam:
bidn nos ha sorprendido, y muy viva-
mente, la opinkén que solire s relacio-
nies personales =tanto intmgenemcios
nales como intergeneracionabes- ma-
nifiestan los cludadanos que han par-
telpado en el sonden. Bl T0% de todas
lng personas encuestndas con lgems

En esta ¢poca
de individualismo

galopante,
hemos dejado
a muchas personas
a la intemperie

variaciones enire pvenes, sdubios v ma
VOres, cree (ue carese de gente ¢n la
qui conliae Un 50% de toda la mues
tra estima no wener suliciontes pereo
nas a las gue ke vincule una relacidn
de amistad, ¥ seis de cuda diez jdvends
echa en falty la com pania de otros
Estos primoros dalos sugieren que
o olo Be e mos anie NOSGERoE un relo
enn el pacto entne goneracknes, que o
e dhe s un tipo peculiar de relackin,
S0 que mmibvién himos de hacer fren-
te o i desallo enarme con o modoen
que nos nelacionamos socialmente, en
2l que no parecemios contar con | mu-
lelente corcania, confianza y apoya,
LCOMO [razar un pacto enire genera-
caomves si fallan los cimbenios que o suis-
ientan? A la huz de bos dascs, necesiianmos
construir no sodo infracstroctums fisi-
cas de alencion v cuddade, sino lnmbién

eociales, Kl empobrecimbento de nuwess
tras relaciones no sok conatifuye una
cueslidn personal. sino que remile tam-
bdén ooun clerio frscasod e nuestn mo-
dilo de sociedad, ¥ osta constatacion

exXige que COMeNcemos a retejer ¥ ro-
imaginar nuestras relaciones

Las aplimas relaclones socinles no
resultan anicamente un indicador de
infa vida "hiuena”, ode la salud emoc -
ral y fixdca cpue piesoran nueiyos cluda-s
danog vy el conjunto de Ia sociednd, Mos
Rabidnn cammbsn de su salud C1ca v ma-
rml. En ema época de individualisma ga-
lopanie, on la que hemos priofzndo las
Inquictudes ¥ ol progreso proglo ¥ Te-
s rebajado & com promiso ¥ a preee
cupackin por los demis, hemos dejado
a muchas personaea I intemperie

Decia Hannah Arendt qoe scadas ge-
neracion hace un mundo para i mis-
ke, Lo sugede B8 que la consire-
clib de cse nuevo mundo’ puede le-
vantarse canectadn o desconectadn de
los que le precedieron y progiguieron,
Pucde serarmonizada o disonanie, Pue-
dir recanocer a los 0lned o [gnoerarlos
Por eso of degalio nos interpeln o que
nisesira bejania aféctiva no se enquiste
hagia hacer inviable ln convivencia so-
chal ded Tuturs,

El Diario Vasco, 14.8.2021
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DIA MUNDIAL
DEL ALZHEIMER
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SEPTIEMBRE
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NO TE OLVIDES DEL

alfieirmen
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...ASEGURAR QUE SE CUMPLEN
LOS DERECHOS DE LAS
PEROSNAS CON DEMENCIA SY

g SON TRATADOS CON DIGNIDAD
< Y RESPETO
-

Q ..UN ABORDAJE
3 INTEGRAL DE LA
L DEMENCIA

]
o .Y Desde SVGG reivindicamos la importancia

L4
'Q' del diagnéstico precoz y el tratamiento
adecuado
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'ﬁ“ﬁ“ﬁ"ﬁ“ﬁ“ﬁ\ LAS MUERTES DE

aaasasns PERSONAS CON

ggggﬂ“ﬁ‘ ALZHEIMER Y OTRAS
DEMENCIAS HAN
AUMENTADO UN 16%
DURANTE LA
PANDEMIA POR COVID-
19

Sociedad Valenciana
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EL 90% DE LAS PERSONAS
50 CON ALZHEIMER YV OTRAS
DEMENCIAS SON CUIDADAS

POR SUS FAMILIAS

EL 50% DE LAS
PERSONAS CON

ALZHEIMER Y OTRAS 509
DEMENCIAS TIENE MAS
DE 80 ANOS

sy
N ¢ Para avanzar se necesita mas inversién
en investigacién biomédica, social y

sanitaria y en recursos diversos




