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Toda la vida esta hecha para ser vivida intensa y
positivamente. También la etapa mds madura,
la tercera edad. Prepararse para ella contribuye a

DISFRUTA
LA VIDA

asegurar la estabilidad vital y a conservar el gozo de
vivir hasta los dltimos dias.
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Pues ahora que hemos anadido afos a la vida, de lo
que se trata es de anadir vida a los anos, verdadera

calidad a la vida que nos queda por delante.



Sobre esta base, la nueva obra del doctor Julidan Melgosa, de proyeccion internacional,
constituye una guia de gran valor para disfrutar de la vida también en la tercera edad.
Se compone de catorce capitulos que ofrecen un sélido compendio de investigacion y
consejos practicos destinados a optimizar la salud y el disfrute en esa etapa vital.
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El capitulo primero presenta evidencias de que la “edad dorada” y las
personas mayores ya no son lo que eran hace tan sélo unas décadas.

Gracias a los avances cientificos y tecnologicos, la esperanza de vida
se ha multiplicado y podemos afirmar con certeza que el concepto

de vejez ha cambiado mds en los dltimos cincuenta afios que
en los anteriores doscientos.
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iPor qué la mujer vive mas afos que el hombre?
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Tradicionalmente la diferencia en longevidad entre hombres y mujeres se ha explicado diciendo que el ?J']'j‘jﬂ-d
estilo de vida de los primeros (alcohol, tabaco, excesos alimentarios, riesgos en el trabajo, etc.) ha cas- imj, p
tigado su salud hasta acortar su vida en comparacion con las mujeres, Eers

Sin embargo, las nuevas corrientes de investigacion estan ofreciendo otra explicacion. John Tower (2006)
de la Universidad del Sur de California, ha propuesto un modelo genético segun el cual, aun cuando

mujeres y hombres llevaran el mismo estilo de vida, ellas sequirian viviendo mas anos que ellos. He aqui
algunos de sus argumentos:
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A pesar de todo, el estilo de vida de cualquier persona, sea hombre o mu-
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El capitulo segundo provee un enfoque practico de la preparacion para la

jubilacion. Conduce al lector a través de un proceso de planificacion
global que muy pocas personas tienden a seguir por su cuenta.
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3.01

Donde vivir

¢Vivir en el campo o en la ciudad?

ble durante la vida laboral, se hace realidad para muchos al alca
1 vida tranquila del entorno rural © el ambiente animado de la cj

udad. Este cuadro pre-
de ambas opciones con sus respectivas contrapartidas.

Ciudad Medio rural
e actividades, pero una menor 1.Ambiente de paz y sosiego con el riesgo de soledad
ana.

¥y aburrimiento,

le alimentos, aunque a un precio  2.Vida sencilla ) econdmica, pero con dificil acceso
a una cultura refinada,

nzar la jubilacién: pue-

El tercer capitulo plantea cuestiones y
decisiones clave que los interesados deben
afrontar cuidadosamente, tales como:

isdifi |
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tiendo |

dempo p

elto, amb.
wolucion m,

dénde vivir, si continuar trabajando
al menos a tiempo parcial, y cémo
enriquecer sus vidas mediante las
relaciones familiares.



Los cuatro capitulos siguientes, del cuarto al
séptimo, proporcionan informacion e ideas
relevantes acerca de la salud fisica, con
énfasis en la promocién de estilos de vida
saludables. Todo ello se enmarca en los
cambios naturales en la vista, el oido y ciertas
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El tratamiento del capitulo sexto,
sobre la prevencion de accidentes, es
particularmente resenable. Aporta
atiles consejos para reducir los
peligros en el hogar y en la calle.

Como prevenir
los accidentes
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6.01

Prevenir las caidas

\os acc

Las caidas suponen un alto riesgo para la sa-
lud v la vida de las personas mayores. Se estima er-
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por problemas generales de salud (por ejem-
plo, falta de equilibrio o fuerza, artrosis, vi-
sién o audicion pobres, uso de alglin me-
d T =i4n inadecuada, etc.).
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Como AYUDAR A LA PERSONA MAYOR TRAUMM'IIADA

« Déjalaque hable. Cuando esté dispuesta a ha-
blar, permitela que hable todo lo que quiera:
No la ridiculices, ni le digas que es@ yateloha

contado.

familiar © amigo tienes la oportunldad
a mayor trauma-
ra hacerlo:

5i como
de prestar W ayuda aund
tizada, aqui tienes unas ideas pa

« Escichalacon el maximo interés. Concéntra-
{e cuando te hable: Observa su expresion, 9es- + Transmitele seguridad. ProcuT® que el ambien
tos y movimientos para comprender mejor sU ‘;’d:e: calido y humano: Asegurale confidendia-
dolor. lidad.
. Demuéstrale que \a entiendes. Hazlé sabera Mo la fuerces @ hablar pero tampoco la aban-
esa persona con tus palabras ¥ gestos que &s- dones. Respeta sU deseo si no quiere hablar,
\4s captando su pero mantente disponible-
mensaje y aue . Confirmale que no tiene culpa. Esa persona
estas interesado es la victima Y sentirse culpable €3 inaceptable.
en su bienestar. Deja este mensaje bien claro.

« Lametaes el autocontrol- La persona debe
controlar €l recuerdo y O viceversa. Para ello
aydala a queé hable del suceso en un ambien
te de paz, pues hablar es un gran paso hacia |

curacion.
ue te

« Cuida del aspecto practico. procura g

galas necesidades materiales cubiertas: prote
cion, dinerc, idla, cuidados meédicos. .«
acion de sequridad:

fortalecera su Sens

et O SV

i ns
e uacion (las serP€
A CONTRA TU PROPIA DEPRESION e las M

Si eres ti quien sufre
tengas de depresion, es posibl
sus ouigag‘ﬂ!hdﬂ personas cerca o u“qne no- s Culdadeuna ,
ones colidianas, puedan p?es:;::':: e e jca o =
prighiysnt | 5 ansiedad generahzada

to una ayuda limi
tada. No pis !
Ao - Na pienses que faro, pez...) y dedica fi
cer. Todo lo aco,‘::;'""“ y que nada pp:rx ::: cuidados .,“’ d"::‘ tiempa a disp
: * Busca algo
alguna cblgm’;mm.gpmd«- Al Para diagnosticar ¢l sindrome de ansiedad generaﬁzada, o manual DSM-IV-R
iages ane o cumplir los cuatro puntos siguientes:
oria de los dias, du-

establece el criterio di

Si te esfuerzas
en realizar unas cuantas
actividades
excesiva 0 aprensién

simples, como
fas que se enumeran en este cu
a-

generalizada, la may'

dro, ! ticipa en un ;
podrés prevenir la depresion y mej Bt nwv:mluegoom
Fireidmitia Las ento de unnuevo | - Ansiedad

te ha empezado a afectar:
. :;L:d;" .::lnl. sal de casa, habla con alg m logros te harfn oﬂdm._. e rante 6 Meses: ‘
margen de ﬂu\'\po;l T ;&El‘“ tu m‘!dm;g..: « Practica el buen h 2. Dificultad pard controlar 12 ansiedad; €5 _decnr, la ansiedad llega 2 domi-
ponte ta relacidn social, A s bl e nar a la persona, €0 jugar de ser al contrario.
o sl 3. Una ansiedad relacionada al menos con tres de 10s siguientes sintomas:
tabilidad.

tes, cuentos.
z .-« ¥ acérea
_ Md:m_wt;agen
~ ma: “
hun'n:n'lil""h:’lr SR sticd
* Practica
una dieta sa
ma fruta madura y
preparada sin condi
en exceso. Come
ces y menos productos

sens‘nbﬂ‘ndad, de exci

« Estado de gran
« Fatiga.

. Dificultad para
. 1rr1tab'|.lidad.
« Tension muscular.

« Alteraciones del sueno.
causa interterencia

* Fuérzate a estar
activo/a.
Lo hay algo que t:e
ae y entusiasma: entre-
tenimientos, actividades,
cuil eas, deporte, espectd-
0, lectura, o las visitas
a ciertos lugares... Sea lo
q"r: sea, revive el interés
. ; antente activo/a.
5::'"“"*‘* con nifios. Si
|,1e:$|‘r-‘ os, visitalas, cuén-
a, m"!ﬁﬂis. sacalos a pase-
4 . Los nines suponen una fuen
e satisfacciones y de . :: -
estad n

concenlrarse.

nel desarrollo de la vida nor-

s de impm'tancia el

4. Elmal

* Haz ejercicio fisi
nefici F co. Los
presié s el ejercicla contial
sulta n estdn comprobados.
a tu médico y prueba a hacer lo”
o

molposhivo, siempre que no tenga: Spon-
mopostig,sempreque o cue?;:;:u?:o de salud te permita. Pero
s Hilouet 2;“;1‘:6“. Pue_d’els e[e;cllar ;:; EI m N
maﬂwul do/a, e incluso en la
Jos autor nos muestra como u
na actitud
gozosa
r

calida
ConS};rserena es el medio esencial
var una salud mental éptimpara
A,
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Malos tratos a los mayores

SIGNOS DE EXPLOTACION
FINANCIERA

Existen sintomas de explotacion financiera que
pueden ser identificados por el personal ban-
cario o por personas con acceso a 1os reqistros,
cuentas 0 propiedades de las personas mayo-
res, Conocidas estas senales, debe ntervenirse
para interrumpir el abuso- yeamoslas:

« Disminucion de entradas y aumento del gas-
to en las cuentas corrientes.

« Desaparicion de objetos de valor o dinero de
la casa.

« Cambios sdbitos en el testamento 0 en los
nombres de 1as personas autorizadas en las
cuentas corrientes.

+ Poder notarial 8 nombre de una persand ines-
perada.

« Transacciones que la persona mayor no po-

S o ematonente. Por ejemplo, pa-

2357

22

!i/\alos

Millares de casos de maltrato fisico a ancia-

nos se denunciz
ses, pero docen
estima que hay
mos por cada de
les mayores fos 1
frimiento fisico }
mos no los dem

ja.

Xp

£l maltrato a los ancianos es perpelrado mas co-
mimmente por o5 hijos, nietos © personas que

\os cuidan. 5in embargo, hay constan-
cia de suficientes casos de malos tra-
tos conyugales que pueden respan-

der a uno de estos dos patrones:

« Violencia que es continuacién
de una historia de agresiones
arraigada en 1 vida de la pare-

+ Violencia que s€ inicia en la

edad madura y que sobreviene

r cambios sustanciales,
jubilacion, debifidad o incapacidad,

sexualidad ¥ otros que provocan

" im v frustracion en el agresor.

10.01
tratos fisicos
 —

iPor qué este trato tan
MaL0s TRATOS A LOS MAYORES ﬁ 233

Los mahstratOsenelsemdela paniademaynﬂs

sustancias psicoactivas. También tienen mayor pro-
pabilidad de ser agredidas Jas mujeres que ini-
cian tardiamente sus relaciones intimas.
;Qué hacer? En 12 mayoria de los €2~
505, la ayuda tiene que venir de fue-
ra de la relagion. Se requiere una
persona con prepaladén {un psi-
célogo experto en violencia do-
méstica) o tal vez alguien que o
nozca bien las pautas de preven-
cidn y recuperacidn y que cuente
con el respeto de la pareja (un mé-
dico o pastor de almas amigo de
Ja victima).
Esta persona hablard con 1a pareja y
establecerd pautas para el completo
abandono de 12 conducta. 5i el problema
nersiste, el agresor debe ser aislado ¥ procesado
T resiema nrotegida.

como |a

—mematrar el

10.03

- e

\dican ataduras.
1re atencion fisica por
en momentos distin-
OF Tecurre astutamen-
iferente cada vez para
echen de 105 multiples
uele alegar excusas pa-
os, etcétera, No visiten
descubierto.
tencion de hacer dano,
\nza el limite de su tole-
‘o un perjuicio al mayor.
za el acto, completamernt-
\sumacion puede ¥ debe
yra tomar conciencia del

1tas medidas preventivas

wovecharse del dinero posesiones de |
i
e ¥ po
= las

s mavores

ntin dei;m.(:b €5 un problema relativame
des ccor b asu vulnerabilidad v a J(a .l(n.
] P 16micas de much; B o
Qque mds de la as de ellas. Es

. B -

ita ari
tad de la riqueza estd en

+y abordar

citm mas importante €5 que
convive con personas ma-
en residencias de jubilados,

mite per
petrar delitos de
ordeniador. tos desde la pantalla de un

Otras v

eces, el o i

a2 portunista entr:

2 persona con objeto (u e o
clionarle avida dosnd

ae

usa) de propor-



El capitulo once se centra resueltamente en la espiritualidad. Destaca
el papel de la religion en las vidas de las personas mayores y ofrece
una equilibrada presentacion relativa a la vida después de la muerte.

Como beneficia
la espiritualidad a la salud

1
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Al hacernos mayores, es preciso tener claro el tas psicoldgicas, las personas encuentran senti- nodo de ap \d.e\ mal ¥ 598 win ed Caue  TE nt nica forma g
sentido de nuestra existencia personal y del  do a la vida a través de: symedad. A J— a \iene pada 9 =
: : 2rm &n @ -d‘-ld- no nla e
mundo en general. Sin ello, acabaremos hacien- o Jas relaciones personales, zjor el dolor ;o ot uinta & ament o
do un anglisis superficial y vano, meramente | ol E roc l acce ettt ce
bioldgico, segin el cual el ser humano es equi- b 3 ,_leﬁ y - con 1@
parable a las plantas o los animales, s6lo que  * la religion, li §E
mis complejo. No comprender bien estos con-  * ¢l ocio, \ 3
ceptos puede llevarnos a la insatisfaccion, la in- Busca sentido y propésito en esos dmbitos. \g_
felicidad ¢ incluso a la desesperacion, .

Cémo encontrar sentido
a la vida

Para encontrar sentido y significado a la vida
hemos de mirar atrds y observar nuestra trayec-
toria, Nunca serd perfecta, pero seguramente en-
contraremos logros personales o profesionales
y aportaciones a nuestros semejantes y a la so-
ciedad.

Segtin la encuesta de Burbank (1992), reali-
zada a pacientes mayores que acudian a consul-

Una vez encontrados, persiste en ellos conven-
ciéndote mas de que la vida tiene razén de ser.
Si no, prosigue en tu basqueda a la vez que re-
fuerzas esas dreas de relacion, tu experiencia re-
ligiosa y tus actividades de tiempo libre,

Es también conveniente gozar de una espe-
ranza proyectada al futuro, que vislumbre una
etapa de plenitud posterior a la muerte, La exis-
tencia del mas alld v la posibilidad de eternidad
no son irrazonables. Sin embargo, la plena cer-
teza de ello solo puede adquirirse con los ojos
de la fe, atendiendo a la revelacion divina.




Los capitulos doce y trece versan sobre cémo los adultos mayores pueden asegurarse una
alta calidad de vida. Procurarla a través de las mas variadas relaciones sociales supone el
foco de atencion del capitulo duodécimo; mantener una actitud positiva y auténoma es el
punto central del capitulo trece.

Como ayudan las relaciones
sociales a la salud

274-_
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La obra se cierra con un capitulo, el catorce, dedicado a la
nutricion. Se compone de un analisis de fundamentos

nutricionales que incluye la piramide alimentaria para la 1 4
tercera edad y un buen lote de consejos y recetas dietéticas.

Como estar pjen

nutrido
en la tercera edzq
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Ingredientes:

* ¥ kg de moras y ardndanos mezclacos
e ardicar

* 4 cucharaditas de maicena

* 1 cucharadita de vainilia

* Una pizca de sal

* Una pizea de canela malida

Preparacion:

lada de mora y arand.

- igajado
escurrido y desmid’ 1
L Cucharada de salsa de sO1?

1 il mao
t.uf.hamda de semillas d&
. llas de 5852

\
* En una cazuela pequena mezclar todos L
dientes (menos Ia fruta) con 3 ¢ e 5
ucharadas de agua i .
At o tirvion iy removiendo constantemente. i
. i k- i
preparacion: dir la zanahorid s por * Aftadit 2 fruta y dejar heryir hast
\a, afiadif ua se . que esté tiemna,
o Safreir 2 Ce0CtC, M nasta que as 9012 49 Retrar el fuego dea enfr S soe reb-
, a0 4 o l“ml'ﬂ L e
r;:.pmen- 1o salsa de s0i2 ¥ 1a sal. nado de » Sofreir en sa:‘f'l a '“@umd = nﬂnﬂ\T;m’ W * El exceso puede
« Sazonar con 12 servir acompa en ¢l aceite de picados, el aziear, 1835
| sésamo Y tomates
« Espolvorear €

i s guardarse en el frigorifico para
amoz-

Isa de pacand

sados con 53

Bonlatos @

Ingredientes:

« 7 boniatos argarind
gar

.2 cucharadas Co acanas)

(nueces P Bat

!
r

-acion: .
‘:':.S::!as poniatos &n el hormna 3 200°
na horad aproxim
. ;umnm, mezclar los

durante

nte. "
iﬂl\ﬂs ingredientes P22

1a mitad ¥ machacarlos

e los boniatos ¥ ¢
« Verter 1a 2152 S0 utos. Servr:
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INVESTIGACION — —
ra los jovenes

El ejercicio no es

solo pa

£l ejercicio fisico como elemento reductor de los sintomas depresivos ha quedado pa’

con jovenes Y adultos. Y recientemente se ha demostrado que
tir la depresion. Noora Sjosten y sirkka-Lilsa Kiveld (2006), de
cieron un andlisis de estudios publicados €n los Gltimos tiempos. Todos ellos eran
cir, observaban sisternaticamente las variaciones de los sintomas depresivos €N
ejercicio fisico ¥ manteniendo las restantes variables bajo control. Los programas:

universidades o comunidades locales para personas mayores.

|a Universidad de

« fueron organizados por hospitales,
+ estaban supervisados por personal especializado-

« contaron con participantes con diagnostico de depresion, de 64 a 94 afios.

« inclufan ejercicio aerdbico (actividad muscular ritmica de intensidad baja o medi
« integraban ejercicios dos o tres veces por semana durante 3-6 meses.

Los efectos del ejercicio fisico organizado produjeron un constante alivio

de los sintomas depresivos en estos pacientes, comparativamente con
los grupos de control. La mejora de los que hicieron ejercicio aer-
bico fue del 60% frente al 20% de los que no lo hicieron.

Después del experimento, 5i el ejercicio no continuaba, la mejora
tendia a desvanecerse. De esto deducimas que, para prevenir y Me-
jorar la depresion, el ejercicio fisico debe ser parte integrante de la

rutina diaria.

“El mal que no tiel
M ne remedio, olvidarl ;
£1 que canta, su mal espanta” lo es el mejor medio”.

“El peli i
peligro y la adversidad son la mejor universidad”

tente en estudios
también ayuda a los ancianos a comba-
Turku (Finlandia), hi-
exper‘lmenta'la, es de-
participantes cony sin
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El concepto de vejez ha cambiado mds en los dltimos cincuenta anos que en
los doscientos previos. La realidad de la mayor longevidad y productividad
de los mayores impone una planiﬁcacién precoz y abarcante. Es de suma
importancia ocuparse de los aspectos materiales de la jubilacién. ;Cudnto
cobraré de pensién? ;Qué puedo hacer para contar con buenos ingresos?
¢Dénde voy a vivir? ;En qué me voy a ocupar?

Pero atin es mds importante la preparacién mental necesaria para encarar
los cambios que se avecinan. ;Seré capaz de conservar un estilo positivo
en mis pensamientos y acciones? ;Qué pensaré cuando mis capacidades
disminuyan notablemente? ;Qué actitud mostraré ante las generaciones
que me observan? ;Mantendré la fe y la esperanza, o caeré en la
desesperacidn y el hastio?

«La nueva obra del profesor Julidn Melgosa, de proyeccion internacional,
constituye una guia sumamente valiosa para un positivo envejecimiento.
Se trata de un sélido compendz’o de investigacion y consejos prdacticos
destinados a optimizar la salud y el disfrute en esa etapa vital».

Joun C. CavaNauGH, Pu.D.
Chancellor del Sistema Estatal de Educacién Superior de Pensilvania (EE.UU.)

JULIAN MELGOSA es doctor en Psicologia, ex rector de la AIIAS (universidad
internacional ubicada en Filipinas), ex profesor de la Open University (Reino Unido) y
actualmente decano de la Facultad de Educacién y Psicologfa de Walla Walla University
(Washington, USA). Ademds es autor de Mente positiva, Sin estrés, Para el nizio (junto
con Radl Posse), Para adolescentes y padres y Para la pareja (junto con Annette D.
Melgosa), todos ellos publicados por Editorial Safeliz en espanol, inglés, francés y

otras lenguas, con mdaltiples reediciones y reimpresiones.
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