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El Programa de Apoyo Emocional y Psicolégico, presenta
la gaceta “Personas Mayores”.

En esta ocasidn nuestra intencién en el equipo PAEP, es
sensibilizar a nuestra comunidad en torno al tema de la
vejez, asi como promover y fomentar el autocuidado.

El anhelo de la larga vida no es exclusivo de una época. La
vejez es un fenémeno tan complejo, que puede ser anali-
zado desde diferentes perspectivas y segin factores muy
diversos, cronoldgicos, bioldgicos, econdmicos, sociales,
culturales y psicolégicos. La vejez, es una etapa de la vida
en la cual las personas pasan por muchos cambios fisicos,
psicolégicos y sociales.

En la cual la salud se va deteriorando y se empiezan a
experimentar enfermedades propias de esta etapa, por
lo que el autocuidado debe ser una prioridad en las
personas mayores, sin despojarlos de su autonomia y su
valor como persona. De igual manera, en esta etapa se
empiezan a perder seres queridos ya sea amigos, familia
o conyuges por lo que el duelo es un proceso por el que
los adultos mayores pasan, por ello, es recomendable que
ellos tengan conciencia de sus emociones y sentimientos
en ese proceso.

Las creencias de las personas acerca de la vejez suelen
estar llenas de prejuicios y estereotipos, donde se piensa
que las enfermedades, la soledad y la desaparicién de la
sexualidad van de la mano con esta, cuando en realidad no
es asi, en razén de ello, se hace la reflexiéon acerca de cémo
organizar de mejor forma esa vida que se prolonga al paso
del incremento de poblaciéon adulta mayor, buscando el
beneficio de toda la sociedad.

El objetivo es compartir sugerencias para el cuidado de
las personas mayores, con base a sus necesidades, carac-
teristicas y capacidades para optimar su salud tanto fisica
como mental, asi como recomendaciones de aplicaciones
digitales hechas para esta poblacion y centros de retiro
para la vejez.

Equipo PAEP
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REFLEXION
DEL MES

Envejecer es como
escalar una gran
montana: mientras
se sube las fuerzas
disminuyen, pero la
mirada es mas libre,
la vista mas amplia y
serend.

Ingmar Bergman
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EL BUSCADOR

Esta es la historia de un hombre al que yo
definiria como un buscador...

Un buscador es alguien que busca; no necesaria-
mente alguien que encuentra. Tampoco es alguien
que, necesariamente, sabe qué es lo que esta
buscando. Es simplemente alguien para quien su
vida es una busqueda.

Un dia, el buscador sinti6 que debia ir hacia la
ciudad de Kammir. Habia aprendido a hacer caso
riguroso de estas sensaciones que venian de un
lugar desconocido de si mismo. Asi que lo dejé
todo y partid.

Después de dos dias de marcha por los polvorientos
caminos, diviso, a lo lejos, Kammir. Un poco antes
de llegar al pueblo, le llamé mucho la atencién una
colina a la derecha del sendero. Estaba tapizada de
un verde maravilloso y habia un montén de arboles,
pajaros y flores encantadores. La rodeaba por
completo una especie de pequeia valla de madera
lustrada. Una portezuela de bronce lo invitaba a
entrar. De pronto, sintié que olvidaba el pueblo y
sucumbié ante la tentaciéon de descansar por un
momento en aquél lugar. El buscador traspasé el
portal y empezd a caminar lentamente entre las
piedras blancas que estaban distribuidas como al
azar, entre los arboles. Dej6 que sus ojos se posaran
como mariposas en cada detalle de aquel paraiso
multicolor. Sus ojos eran los de un buscador, y quiza
por eso descubrié aquella inscripcion sobre una de
las piedras:
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Abdul Tareg, vivié 8 ainos, 6 meses, 2 semanas y 3 dias

Se sobrecogié un poco al darse cuenta de que aquella piedra no era
simplemente una piedra: era una lapida. Sintié pena al pensar que un
nifo de tan corta edad estaba enterrado en aquel lugar. Mirando a su
alrededor, el hombre se dio cuenta de que la piedra de al lado también
tenia una inscripcion. Se acercé a leerla. Decia:

Yamir Kalib, vivié 5 aios, 8 meses y 3 semanas

El buscador se sintié terriblemente conmocionado. Aquel hermoso
lugar era un cementerio, y cada piedra era una tumba. Una por una,
empezd a leer las lapidas. Todas tenian inscripciones similares: un
nombre y el tiempo de vida exacto del muerto. Pero lo que lo conectd
con el espanto fue comprobar que el que mas tiempo habia vivido
sobrepasaba apenas los once afios... Embargado por un dolor terrible,
se sentd y se puso a llorar.

El cuidador del cementerio pasaba por alli y se acercéd. Lo miré llorar
durante un rato en silencio y luego le pregunté si lloraba por algun
familiar.

- "No, por ningun familiar”, dijo el buscador. “;Qué pasa en este pueblo?
¢Qué cosa tan terrible hay en esta ciudad? ;Por qué hay tantos nifios
muertos enterrados en este lugar? ;Cual es la horrible maldicién que
pesa sobre esta gente, que les ha obligado a construir un cementerio
de nifos?”

El anciano sonrié y dijo:

- "Puede usted serenarse. No hay tal maldicién. Lo que pasa es que
aqui tenemos una vieja costumbre. Le contaré.... cuando un joven
cumple quince afios, sus padres le regalan una libreta como esta que
tengo aqui, para que se la cuelgue al cuello. Es tradicion entre nosotros
que, a partir de ese momento, cada vez que uno disfruta intensamente
de algo, abre la libreta y anota en ella:

A la izquierda, qué fue lo disfrutado... A la derecha, cudnto tiempo
duré el gozo...
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Conocid a su novia y se enamoré de ella.
¢Cudnto tiempo duré esa pasiéon enorme
y el placer de conocerla? ;Una semana?
¢Dos? ;Tres semanas y media...? Y después,
la emocién del primer beso, el placer mara-
villoso del primer beso... ;Cuanto duré? ;El
minuto y medio del beso? ;Dos dias? ;Una
semana? ;Y el embarazo y el nacimiento del
primer hijo.? ;Y la boda de los amigos? ;Y
el viaje mas deseado? ;Y el encuentro con
el hermano que vuelve de un pais lejano?
¢Cudnto tiempo duré el disfrutar de estas
situaciones? ;Horas? ;Dias?*

Asi, vamos anotando en la libreta cada
momento que disfrutamos... Cada momento.

Cuando alguien se muere, es nuestra
costumbre abrir su libreta y sumar el tiempo
de lo disfrutado para escribirlo sobre su
tumba. Porque ese es para nosotros el Gnico
y verdadero tiempo vivido”.

P
8 PI RECURSOS HUMANOS

TSJCDMX



|
2 i {

-
1

4 EN

LIBRERIAS




COMPORTAMIENTO

SEXUAL
EN LAVEJEZ

Fernando Quintanar

COMPORTAMIENTO SEXUAL
o EN LA VEJEZ

Fernando Quintanar

Este libro expresa a través de
la experiencia clinica de varios
psicélogos y sexdlogos diversos
aspectos de la sexualidad y la
vejez.

Asi como el comportamiento
sexual de las personas mayores
en situaciones de calle y rural, de
aquellos que no siempre pueden
pagar una consulta particular.

Un problema central en el tema de
la sexualidad en la vejez, es que
abunda la literatura de autores
extranjeros que se centra en
opiniones personales, referencias
tedricas y creencias particulares,
muy distantes de la realidad.
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Un testimonio extraordinario que
ensefa la leccion mas valiosa:
cémo dar sentido a nuestra vida.
Considerado por The Washington
Post. como el libro de memorias
mas vendido de la historia, “martes
con mi viejo profesor” narra la
experiencia vivida por Mitch Albom
con Morrie Schwartz, uno de sus
profesores de la universidad, al
que vuelve a ver por casualidad
muchos afos después de una
entrevista en television, en la que
se entera de que su viejo profesor
sufre ELA, una enfermedad dege-
nerativa. Albom entra de nuevo
en contacto con él y le propone

1

MARTES CON MI VIEJO
PROFESOR

Mitch Albom

verse todos los martes. Durante
estos encuentros, tiene la opor-
tunidad de plantearle las grandes
preguntas que aun le inquietan y
de hallar consejo y aliento para su
propia vida en las sabias palabras
del maestro.
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Personas
mayores desde
diferentes culturas
y momentos
historicos

La sociedad actual suele mirar a las personas
mayores de forma negativa, aislada, como si
fuera una etapa a la que nunca vamos a llegar,
olvidando que en esta etapa se han consolidado
varias cualidades como sabiduria, experiencia,
serenidad y generosidad, las cuales se adqui-
rieron a lo largo de toda la vida.

Sin embargo, en otras culturas la visién de esta
etapa de la vida, cambia con relacién a la que
actualmente tenemos en México. Hagamos
entonces un recorrido por éstas culturas.

Durante la Prehistoria:
Se consideraba que ésta etapa era la esencia de
la sabiduria, con capacidades para curar enfer-
medades, predecir el futuro e incluso hablar con
los espiritus.

En la antigua Grecia:
En Esparta la sociedad guerrera, eran los
hombres mayores de 60 afios que se retiraban
del ejército para ocuparse de mantener el orden
y el poder.
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Durante el Imperio Romano:
Todo el poder se concentraba en el Senado,
formado por personas mayores, quienes eran los
encargados de la administracion, la justicia y las
relaciones diplomaticas.

Edad Media:
Epoca del oscurantismo, la guerra ocupaba
hombres jovenes y fuertes para pelear,
es durante este periodo que se devalla a las
Personas Mayores. No obstante, la Iglesia se
ocupd del cuidado de éstos mediante la crea-
cion de hospitales.

En la Edad Moderna y Contempordnea:

Los filésofos del siglo XIX, rechazaban la idea
de asociar vejez con enfermedad. Se originé
la Geriatria y la Gerontologia, la gerontologia
estudia cémo envejece el ser humano y por qué,
tomando en cuenta desde el aspecto biold-
gico, cultural, social y psicolégico; en cambio, la
geriatria trata dreas mas especificas dentro de
la vejez, concretamente se centra en mejorar la
salud, fisica y mental, de las personas mayores,
asi como la prevencion de enfermedades rela-
cionadas con la edad y estilo de vida.

La geriatria y la gerontologia son de suma impor-
tancia, sobre todo pensando en los cambios
poblacionales del futuro, ya que la esperanza de
vida es cada vez mayor, los hombres viven mas
de 70 afos y las mujeres de 80. Con este proximo
envejecimiento de la poblaciéon y con una pira-
mide poblacional que es mas amplia en la parte
de los tramos de edad considerados como vejez,
la geriatria y la gerontologia se erigen como dos
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disciplinas fundamentales para garantizar la calidad
de vida de todas aquellas personas que llegan a la
vejez, proponiendo soluciones en los dmbitos politico
y social contemplando nuevos y mejores estilos de
vida. En suma, el cuidado de las personas mayores
en el seno de la familia fue convirtiéndose en algo
habitual, costumbre que se prolongé en el siglo XX.

Podemos identificar en la actualidad que en otras
culturas orientales a las personas mayores se les
trataba diferente con relacién a las sociedades occi-
dentales. Por ejemplo:

* EnJapén, se celebra el Keirdo No Hi (dia del respeto
a los ancianos), una festividad muy importante en
la que participa activamente la familia.

* En China, el gobierno promulga leyes que obligan
al cuidado de las personas mayores.

* En India, el respeto a los mayores es uno de los
pilares de la cultura, algo que se ensefa en las
escuelas. Los mas jévenes piden su opinién y su
aprobacion. En la religion hindd es costumbre
arrodillarse ante las personas mayores para tocar
sus pies como simbolo de respeto.

e En los paises musulmanes, el cuidado de las
personas mayores en la familia es considerado
como un honor y una oportunidad para crecer
espiritualmente.
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En nuestra Cultura Los Aztecas y Mayas:
Cuando alcanzaban los 52 afios, las personas eran respe-
tadas por la comunidad y se les retiraban muchas respon-
sabilidades, por ejemplo: ya no pagaban tributos, sus
consejos se consideraban sabios y podia consumir el
sabroso pulque: la “bebida de los dioses”. Ser una persona
mayor, no equivalia a la exclusion de la sociedad; por el
contrario, seguian activos y en ellos recaian tareas impor-
tantes como unir matrimonios, hacer ceremonias religiosas,
ademds de aportar consejos en asuntos del trabajo, la
familia y la guerra, se tenia presente su experiencia y sus
conocimientos acumulados en un siglo de existencia, al
igual que en la cultura maya, se consideraban como trans-
misores de la sabiduria y profetas excelentes.

Con la modernidady la llegada de los espafioles, cambio la
forma en la que fueron considerados, aunque en la actua-
lidad, afortunadamente, las nuevas generaciones estan
creciendo en un ambiente mas favorable y protector para
nuestros mayores, aun asi, suele pasar por alto algunos
efectos negativos que perjudican la salud mental de las
personas mayores.
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Cuando hablamos del derecho a

la salud y del autocuidado, con
frecuencia pensamos solamente
en la salud fisica, quitando impor-
tancia a la salud mental.

Tener salud mental significa,
tener la capacidad de utilizar
nuestras habilidades, deseos,
sentimientos, pensamientos,
experiencias y valores para adap-
tarnos adecuadamente a las rela-
ciones con otras personas, al
medio ambiente y a la sociedad,
permitiéndonos disfrutar de
la vida y seguir activos, adn si
tenemos problemas o pade-
cemos alguna enfermedad, pues
tomamos la responsabilidad de
éstas.

Existen situaciones que pueden
afectar nuestra salud mental.
Conocerlas puede ayudarnos a
prevenirlas, estar preparados si
se presentan y darles una mejor
solucion. El equipo de trabajo

que integra el Programa de
Apoyo Emocional y Psicolégico
PAEP, te queremos compartir
algunas pautas las cuales puedes
identificar en caso que te fuera
necesario.

Cuando se presentan enferme-
dadesfisicas, es importante pedir
a los médicos toda la informa-
cion necesaria acerca del curso
de la enfermedad, cuéles son las
posibilidades de tratamiento,
sus efectos secundarios y qué
podemos hacer para sentirnos
mejor. Asi, estaremos en condi-
ciones de seguir tomando deci-
siones propias y con la suficiente
informacién, lo que nos dara
seguridad y tranquilidad.

En los hospitales, cuentan con un
departamento de tanatologia,
con especialistas en el manejo de
la pérdida de la salud y de forma
gratuita. jAcércate a solicitarla!
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A veces entramos en relaciones conflictivas con los hijos, la pareja
o amistades; ante esta situacion, lo mejor es conservar la calma
y enfrentar la situacién, la sabiduria adquirida a ésta edad no se
cuestiona y como diria Khalil Gibran:

“No se puede llegar al alba sino por el sendero de la noche” a muchos nos
falta recorrer el camino... y “Por muy larga que sea la tormenta el sol
siempre vuelve a brillar en las nubes” Khalil Gibran.

Sentarnos a platicar y expresar cada uno lo que pensamos y
lo que siente, siempre en actitud de respeto es primordial. No
olvidemos que la base de una buena relacion es el respeto y la
comunicacion.

La Soledad y aislamiento, son sentimientos que causan deterioro
de la salud mental. Debemos procurar, en caso de experimen-
tarlos, acercarnos a personas de confianza, buscar a los viejos
amigos, una buena amistad siempre es provechosa por lo que
hemos de intentar nuevas relaciones, integrandonos a grupos que
realicen actividades formales o informales e iniciar un proceso
terapéutico, etcétera. Mantenernos relacionados nos da posibili-
dades de apoyo y seguridad, asi como de aprender de las expe-
riencias de otros.

Acércate a nuestro equipo del Programa de Apoyo Emocional
y Psicolégico PAEP, contamos con un equipo de psicélogos con
diferentes perspectivas que te pueden ayudar.

La vida sexual, es una situacién que también mengua nuestra
salud mental. Pedir informacién a un médico y un terapeuta
acerca de los cambios fisicos y emocionales que se experimentan
al pasar el tiempo, ayudard a aclarar nuestra mente y a desarro-
llar, seguin los propios gustos y deseos. Es importante aprender
a construir una vida sexual satisfactoria en cualquier etapa de
nuestra vida. En éste nimero te sugerimos un excelente libro que
puedes consultar y ampliar tu conocimiento al respecto.
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GACETA DESARROLLO HUMANO

Mantener una sana condicién fisica, favorece nuestra capacidad
de disfrute, para aumentar nuestras potencialidades de la mejor
manera, se reflejainmediatamente en nuestra actitud hacia la vida.

Realizar actividad fisica regularmente, dependiendo del estado de
cada persona, su condicién fisica, sus posibilidades y gustos, nos
trae beneficios directos a nuestra salud mental: nos hace sentir
mas activos, mas contentos y saludables, y puede ser un pretexto
para conocer amigos o convivir con los ya conocidos. Te sugerimos
tomar una caminata de por lo menos 20 minutos diarios.

Acumular estrés diariamente nos hace
sentir tension y ser vulnerables. No
olvidemos que el juego y la diversién
son elementos fundamentales para
mantener un buen estado de animo.

Dependiendo de lo que a cada
persona le guste hacer, siempre debe
darse tiempo para divertirse. Es un
buen antidoto contra el aburrimiento,
la soledad y la tension. En cualquier
etapa de la vida que nos encontremos
es importante conocer que la mejor
forma de liberar el estrés es una cami-
nata de 20 minutos diarios.
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La explicacién es sencilla, cuando entramos en estado de
tension, el cuerpo genera adrenalina (hormona y neurotrans-
misor que incrementa la frecuencia cardiaca, contrae los vasos
sanguineos, dilata las vias aéreas, participa en la reaccion de
lucha o huida) y cortisol (una hormona esteroidea producida
por la glandula suprarrenal). La Unica forma de liberar cuerpo
de estas hormonas es realizando actividad fisica, en especial
caminando.

A continuacién, te compartimos algunos beneficios
de caminar:

e Disminuye el riesgo de hipertension.

* Ayuda a reducir el colesterol LDL (lipoproteinas de baja
densidad), lo que significa que es el tipo de colesterol “malo”
es decir, es una sustancia que afecta las células del cuerpo y
principalmente se acumula en las arterias.

* Bajar de peso.

* Previene la diabetes.

e Aumenta los niveles de Vitamina y D (un nutriente dificil de
obtener de los alimentos, favorece que se exponga la piel a
los rayos solares).

* Ayuda a perder peso a partir de los 20-25 minutos después
de haber iniciado la caminata la grasa depositada.

e Equilibra el metabolismo.

e Reduce la necesidad de tomar menos medicamentos
antidepresivos.

* Mejora la circulacion. Tonifica piernas, gliteos y abdomi-
nales. Fortalece los huesos.

e Ayuda a combatir el cancer de mama.

e Reduce notablemente el riesgo de desarrollar cancer de
colon en un 20%, ya que agiliza la digestién.

* Fortalece el corazén, previene enfermedades cardiacas y
accidentes cerebrovasculares hasta en un 27%.

e Caminar es bueno para tu cerebro. En especial las personas
mayores de edad reducen el riesgo de demencia senil,
mejora la concentracién y reduce la posibilidad de tener
problemas de memoria en el futuro.
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GACETA DESARROLLO HUMANO

* Vivir insatisfechos con las actividades que llevamos a

P
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cabo o carecer de metas claras, afecta directamente
nuestra salud mental. Desarrollar las habilidades e inte-
reses que poseemos, especialmente aquellos que tal vez
habiamos dejado de lado por no tener tiempo para reali-
zarlas, es una buena forma de mantenernos saludables y
activos.

Para evitar la pérdida de la memoria, la atencion y el
procesamiento de informacién, siendo la etapa mas avan-
zada la demencia senil y el alzhéimer, se recomienda
realizar actividades intelectuales como leer, solucionar
problemas matematicos, jugar ajedrez, armar rompe-
cabezas o juegos de memoria. Si se padece o se tiene
la sospecha, se debe acudir con los profesionales de la
salud mental (psicologos, psiquiatras, psicoterapeutas y
orientadores) para llevar un tratamiento adecuado.

Es importante, que al conocer lo que puede afectar la
salud mental de las personas mayores, se promueva su
autonomia y evitar la sobreproteccion de esto ya que
también tiene efectos negativos a nivel psicoldgico y
fisico, generando dependencia en la persona afectacion
negativa a la vida del cuidador y a quien cuidamos.
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;Como potenciar la autonomia
de las personas mayores
dependientes?

Acondicionar el entorno de la
persona mayor para facilitar
comportamiento independiente.
Se sugiere revisarlo y eliminar los
obstaculos que puedan poner a
la persona en riesgo, es posible
que haya que realizar algunos
cambios en la vivienda como
la instalacién, suelos antiderra-
pantes en el bafo, barandales,
otros puntos de luz por la casa,
rampas, etcétera.

Los cuidadores con mas expe-
riencia, recomiendan ayudar a las
personas mayores de tal modo que
se favorezca la independencia,
para lograr esto daremos algunas
sugerencias, cabe mencionar que el
efecto no es inmediato por lo que
su practica debe ser cotidiana.
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B GACETA DESARROLLO HUMANO

PROGRAMA DE APOYO
EMOCIONAL Y PSICOLOGICO

Observar a la persona mayor para conocer
todo lo que puede hacer por si misma. Se debe
prestar especial atencion a las capacidades con
las que cuenta. Aunque tengan dificultades
para completar actividades como banarse o
vestirse, es posible que todavia pueda afrontar
sola alguno de los pasos necesarios, como
quitarse la ropa o enjabonarse. Ayudar sélo en
lo necesario.

Se debe prestar especial atencién a las capa-
cidades con las que cuenta. Aunque tengan
dificultades para completar actividades como
bafarse o vestirse, es posible que todavia
pueda afrontar sola alguno de los pasos nece-
sarios, como quitarse la ropa o enjabonarse.
Ayudar sélo en lo necesario. Una vez que se
ha comprobado qué es exactamente lo que la
persona mayor puede hacer por si misma, es
necesario permitirle que continde haciendo
todo lo que pueda sin ayuda. Es importante
auxiliarle sélo lo necesario. Por ejemplo, a lo
mejor no puede desabrocharse los botones de
la camisa, pero si es capaz de quitarsela.

Preparar la situacién para permitir su auto-
nomia. Resulta aconsejable el mantenimiento
de rutinas siempre que se pueda. Por ejemplo,
si se quiere que empiece a bafarse con mas
independencia, habria que fijar con él o ella un
momento del dia y ser constante en su cumpli-
miento. A continuacion, te compartimos algunas
sugerencias que favoreceran su autonomia.
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Consideremos algunas preguntas
para fomentar la autonomia de
las personas mayores

1. ¢El espacio donde se encuentra es el | (seguro, objetos al alcance).
adecuado para que realice la actividad?

2. iSe realiza la actividad respetando la
rutina habitual para que la persona
mayor pueda anticiparla?

3. ;Se tiene en cuenta la opinién de la
persona mayor en los cambios de su
vida cotidiana?

4. ;Se conoce qué es lo que puede hacer | (bafio, vestimenta, comida, etcétera.)
fa persona mayor sin ayuda o con una
ayuda minima?

5. ;Esté haciendo sin ayuda todo aquello [® Mediante instrucciones verbales

que hemos observado qué puede (“mete primero una manga”).
i misma’ : 5
hacer por si misma? * Mostrandole cémo se hace la
tarea.

* Guiadndole fisicamente.
* Respetando su dignidad.

6. ;Se le estd animando para realizar|® ;Se le anima a realizar actividades
todos los comportamientos que de ocio, pasear? (si tiene capa-
implican ~ autonomia? cidad fisica para ello)

* ;Se le presta atenciéon cuando
realiza comportamientos auto-
nomos?, jse elogia su esfuerzo?

* ;Se ha dividido la tarea que se
quiere promover en pasos senci-
llos para estimular y fomentar
cada uno de ellos?

»
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Si tenemos en cuenta esta Util guia para favorecer
la autonomia, ayudaremos a las personas mayores a
que tengan una vida mas placentera, ya que como se
comentaba anteriormente, al generar dependencia
solo estamos fomentando que aparezcan situaciones
perjudiciales para la salud fisica y mental, pudiendo
provocar que los Ultimos dias de vida para las personas
mayores sean menos placenteros, si se cuida adecua-
damente los cuidadores tienden a vivir saludable-
mente el duelo siendo conscientes de que la vida de
la persona fue agradable.
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El duelo

El duelo es la respuesta normal y saludable de las personas ante
una pérdida. Describe las emociones que se sienten cuando pierde
a alguien o algo importante para usted. Las personas hacen el
duelo por muchas razones diferentes, que incluyen:

i T
o b .y

- La muerte de un ser querido, incluidas las mascotas.

- Un divorcio o cambios en una relacién, incluidas amistades.

- Cambios en su salud o la salud de un ser querido.

- La pérdida de un trabajo o cambios en la seguridad financiera.

- Los cambios en su estilo de vida, como por ejemplo: durante la
jubilacion o cuando se muda a un nuevo lugar.

: ? »
é kl RECURSOS HUMANOS
A

TSJCDMX




* ETAPAS DEL DUELO

Las etapas del duelo, nos sirven como guia para
ayudarnos a comprender, por lo que estamos
viviendo a partir de la muerte de un ser querido,
a menudo nos movemos entre varias etapas, antes
de lograr una aceptacion mas pacifica de la muerte
o la pérdida. Cada persona expresa de manera
diferente sus emociones, por lo que siempre se
vivird de otra forma el duelo.

P4
* Negacion
La primera reaccién que mostramos tras una
pérdida dolorosa, es negar la realidad de la situa-
cion. Bloqueamos las palabras y escondemos los
hechos. Esta es una respuesta temporal que nos
lleva a través de la primera oleada de dolor. Pero
el duelo es un proceso personal que no tiene limite
de tiempo, ni una forma “correcta” de pasarlo.

* I[ra 0 enojo

La intensa emocién de dolor se desvia y se expresa
de manera contradictoria en forma de ira. El enojo
puede estar dirigido a objetos, extrafios, amigos
o familiares. La ira puede enfocarse también hacia
el ser querido fallecido. Sabemos que la persona
no tiene la culpa, sin embargo, podemos sentirnos
resentidos con ella por causarnos tanto dolor al
dejarnos.

° [ 34
* Negociacion
Esta es una reaccién normal a los sentimientos
de impotencia y vulnerabilidad, es a menudo una
necesidad de recuperar el control. Esta puede
suceder antes de la pérdida, surge la esperanza de
que se puede de algin modo retrasar el dolor.
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* Depresion

Hay dos tipos de depresién, asociadas al duelo. La
primera de ellas, es una reaccién a las implicaciones
reales relacionadas con la pérdida. Nos preocupamos
por los costos, por el entierro, nos preocupa que,
a nuestro pesar, hemos pasado menos tiempo con
otras personas que dependen de nosotros. Esta fase
puede aliviarse en acompafiamiento a los demas. El
segundo tipo de depresién es mas sutil y, en cierto
sentido, mas privada. Es nuestra preparacion frente a
la separacion y la despedida personal de nuestro ser
querido. A veces, todo lo que realmente necesitamos
es un abrazo.

* Aceptacion
Llegar a esta etapa del duelo, es un regalo que se
presentard al final del proceso.

Nivel de Energia Confianza,
Productiva Tranquilidad

Célera,
Indignacion,

Resentimiento Incertidumbre,

IRA Desconsuelo

NEGOCIACION

Tristeza,
Aversion,
Frustracion,
Sorpresa y miedo Nostalgia

NEGACION DEPRESION

TIEMPO

»
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PROGRAMA DE APO)
EMOCIONAL Y PSICOLOGICO

GACETA DESARROLLO HUMANO

Hacer frente a la pérdida de una persona, es una
experiencia profundamente personal e irrepetible.
Sin embargo, otros pueden estar alli para nosotros
y ayudarnos a través de este proceso. Lo mejor que
podemos hacer es permitirnos sentir las emociones
que vienen con la perdida, ya que guardarlas puede
afectarnos més.

Anteriormente se menciond, que el duelo se vive
de manera mas saludable, si los ultimos dias de las
personas mayores fueron agradables, existen maneras
de lograr esto como aumentar su autonomia o vivir
en un lugar con las adecuaciones correctas que les
faciliten la vida, estas van desde el hogar hasta una
ciudad amigable para ellos y ellas.

P
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Las ciudades donde vivimos, sus calles, edificios y
servicios tienen mucho que ver con nuestra salud. La
contaminacién del aire que respiramos, el ruido, la
contaminacidn luminica, la falta de areas verdes etcé-
tera. nos afecta fisica y psicolégicamente.

Un lugar con las caracteristicas adecuadas puede
ayudar a un envejecimiento sano, auténomo y con
buena calidad de vida, mientras que un lugar inade-
cuado puede provocar un envejecimiento dependiente,
con discapacidad y muerte temprana.

Una ciudad amigable adapta sus espacios y servicios
para que sean accesibles, e incluyan a las personas
mayores con diversas necesidades y capacidades.

»
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;Como es una ciudad amigable
con los mayores?

En el documento denominado “Ciudades Globales
Amigables con las Personas Mayores”: Una Guia, publicado
en 2007, establece que estas deben tener espacios al aire
libre y edificios accesibles; vivienda que facilite la auto-
nomia e independencia de los adultos mayores; servicio de
transporte seguro, respetuoso y accesible; capacitacion y
opciones de empleo; oferta de servicios de salud, planifica-
cion y cuidado para emergencias; y estrategias de comuni-
cacién que consideren a este sector de la poblacion.

Las ciudades amigables con las personas mayores, son
un proyecto internacional de la Organizacién Mundial de
la Salud, (OMS), propuesto en 2005, en el XVII Congreso
Mundial de Gerontologia en Rio de Janeiro Brasil, en un
marco de respeto e inclusién social. En la actualidad existen
705 ciudades afiliadas en el mundo. Espafia es el pais con
mas ciudades adheridas al proyecto, 156, en tanto que
México tiene soélo una, que es Guadalajara.

El estar consciente de las caracteristicas de las personas
mayores, saber lo que realmente requieren y que no, en
otras palabras, conocer los mitos y las realidades, facilitaron
la creacion y modificacion de estos espacios.
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PROGRAMA DE APOYO
EMOCIONAL Y PSICOLOGICO

Mitos y realidades sobre las

GACETA DESARROLLO HUMANO

personas mayores

Hay muchas creencias que se tienen en torno a las personas
mayores, algunas incorrectas y otras son verdad, a continuacion,
se presentan las mas comunes:

Mitos

Realidades

e las personas mayores y las
enfermedades van de lamano.

A esta edad disminuyen las capacidades
fisicas y psicoldgicas. Sin embargo, las
consecuencias son minimas y no son
causa directa de muerte.

* Se dice, que las personas
mayores se sienten mal y
que lo mejor para ellos es el
aislamiento de la vida social,
ya que buscan el reposo o la
soledad.

Algunas personas mayores suelen ser
forzados por circunstancias sociales
a llevar una vida solitaria, ya que son
pocas las oportunidades para participar
activamente.

e Sila fortaleza fisica decae, se
cree que hay poco valor de su
desempefio.

Es la misma sociedad, la que aleja a las
personas mayores de los trabajos al obli-
garlos en ocasiones a retirarse o jubilarse.

e Muchas veces se atribuye
al  envejecimiento  dificul-
tades relacionadas con el
aprendizaje.

Las personas mayores pueden seguir
aprendiendo en forma diferente, con otro
ritmo y otros materiales.

* Se imagina que las personas
mayores son tercasy enojadas.

El caracter inflexible de algunas personas
no es producto de su edad, sino de su
personalidad que ha sido moldeada
mediante sus experiencias de vida.

e Se considera que en esta
etapa las relaciones sexuales
no son placenteras y que
las personas mayores son
asexuales.

Estudios demuestran que la mayoria de
las personas mayores tienen capacidad
para las relaciones sexuales y pueden
llevar una vida sexual activa.

RECURSOS HUMANOS
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Conociendo lo que realmente requieren las personas mayores
y lo que no, mejoran las relaciones que llevamos con ellas y
ayuda a eliminar la discriminacién, al igual que los prejuicios
que se tienen sobre ellas, el desconocimiento es lo que nos
lleva a juzgar sin conocer lo que son realmente, un ejemplo de
esto, es la poblacién indigena que al no saber realmente sus
capacidades, habilidades y vivencias en general perjudica la
forma en la que los miramos.
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PROGRAMA DE APOYO
EMOCIONAL Y PSICOLOGICO

Personas mayores indigenas

Es importante conocer la situacién de las personas mayores indigenas,
debido a que es una poblacién vulnerable y al mismo tiempo, es quien
guarda gran parte de los conocimientos, la reproduccion de la lengua,
de los conocimientos terapéuticos, las tradiciones, asi como la expe-
riencia en los aspectos de autoridad. No obstante, ya desde una pers-
pectiva de género, es entre las mujeres indigenas donde mas existen
las condiciones de vulnerabilidad.

El rol que se tiene en estas comunidades
cambia de acuerdo al que tenemos
en la ciudad, debido a que las personas
mayores en esas localidades suelen ser
activos en el hogar, siendo jefes de familia
y transmitiendo sus conocimientos, sin
embargo, debido a que esto no es remu-
nerado econémicamente, suelen trabajar
de jornaleros, peones, empleados u
obreros en condiciones de discriminacion
e insalubres, llevandolos a requerir aten-
ciéon médica especializada y de tercer
nivel, que no estd a su alcance debido a
las grandes distancias que deben reco-
rrer para un hospital y los costos altos de
las mismas.

Por lo cual, es vital que los gobiernos federales estatales y
municipales disefien politicas publicas a favor de las comu-
nidades indigenas que brinden atencion especializada,
facilidad de transporte, implementacién de las nuevas tecno-
logias disefiadas para las personas mayores y programas de
apoyo psicosocial para contrarrestar estas situaciones.
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Nueva tecnologia para personas
mayores

El rechazo de las personas de la tercera edad para usar las nuevas
tecnologias, no se debe a la falta de interés sino por el temor al cambio.
Para contrarrestar esto, es necesario que se tomen cursos basicos para
el uso de las tecnologias o puedan recibir las asesorias de familiares,
quienes deben tener paciencia al momento de ensefarles.

Algunas de las innovaciones pensadas para los adultos mayores son:

e Pulseras para estar conectados

Se trata de una pulsera inteligente creada por Vodafone, desde la que el
usuario puede solicitar ayuda simplemente pulsando un botén durante
3 segundos. El dispositivo estard conectado hasta con 4 contactos vy,
una vez que se emita el aviso, cambiard de color para comunicar al
usuario de que la ayuda ya estad en camino.
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e Monitores cardiacos

En el caso del dispositivo Qardio Core, hace un seguimiento de nuestro
ritmo cardiaco en el dia a dia. Se trata de una cinta que se coloca alre-
dedor del pecho y se conecta al celular a través de Bluetooth para
ofrecernos todos los datos sobre nuestro corazén. Ademas, este dispo-
sitivo mide los niveles de estrés, la frecuencia respiratoria y permite
llevar un control de nuestra actividad.

e WISER, se encuentra en la

Play Store, permite perso-
nalizar el celular haciendo
sus iconos, letras y botones
mucho mas grandes y faciles
de utilizar, otra opcidn
similar es, ULTIMATE

VoLuME BOOSTER permite
subir el volumen de las
[lamadas mucho mas de lo
que permite el teléfono.

También existen aplica-
ciones para ejercitar la
mente a la vez que nos
divertimos. Por ejemplo,

CoGNIFIT, con versiones
para iOS y Android, tiene
una gran variedad de juegos
para entrenar mas de 20
habilidades cognitivas como

CagniFic D

Medisafe

la memoria o la percepcién
auditiva.

e Por dltimo, una aplicacién
muy Gtil es MEDISAFE la cual
se utiliza para llevar el control
de las pildoras, recibiendo
recordatorios tanto para
las personas como para los
familiares.

Hay varias personas que estan
implementando estas nuevas
tecnologias para favorecer el
tratamiento, la autonomia o el
cuidado de las personas mayores,
un ejemplo de esto son las resi-
dencias para personas mayores,
que estan aprovechando estas
herramientas y los conocimientos
de sus trabajadores para su
bienestar.
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Derechos humanos de las
personas mayores

En México, todas las personas gozan de los mismos derechos humanos,
los cuales se encuentran reconocidos tanto en la Constitucidn Politica
de los Estados Unidos Mexicanos como en los Tratados Internacionales

firmados y ratificados por el Estado Mexicano.

:.Qué dispone la Ley de los derechos
de las personas mayores?
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La Ley reconoce como derechos humanos
a las personas de 60 anos o mds,
no limitados en nimero, los siguientes:

A la integridad, dignidad y de preferencia. Implican el
derecho a recibir proteccién del Estado, las familias y la
sociedad para tener acceso a una vida de calidad, asi como al
disfrute pleno de sus derechos. Contempla también el derecho
a una vida libre de violencia.

A la certeza juridica. Recibir un trato digno y apropiado por
las autoridades en cualquier proceso jurisdiccional.

A la salud, la alimentacién y la familia. Las personas mayores
tienen derecho a recibir los satisfactores necesarios para su
atencién integral, incluyendo su acceso preferente a los servi-
cios médicos y a recibir capacitacion y orientacién respecto a
su salud.

A la educacion. Las personas mayores tienen el derecho
preferente de recibirla. El Estado incluird en los programas
de estudio informacién actualizada sobre el tema de envejeci-
miento para su difusion.

Al trabajo. Las personas mayores tienen derecho de acceso
al trabajo o de otras opciones que les permitan un ingreso
propio.

A la asistencia social. En caso de desempleo, discapacidad o
pérdida de los medios de subsistencia, las personas mayores
seran sujetos de asistencia social, y beneficiarios de programas
para contar con vivienda.

A la participacion. Implica la posibilidad de intervenir en la
formulacién de propuestas y toma de decisiones.

De la denuncia popular. Cualquier persona, grupo social, orga-
nizaciones no gubernamentales, asociaciones o sociedades
podran denunciar ante las autoridades competentes cualquier
transgresién a los derechos humanos de las personas mayores.
De acceso a los servicios. Mujeres y hombres de 60 afios o
mas tendran derecho a recibir atencién preferente en estable-
cimientos publicos y privados que ofrezcan servicios al publico.
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;Cudles son los principios de
la Ley de los derechos de
las personas mayores?

1.
AUTONOMIA Y AUTORREGULACION.

2.

PARTICIPACION.
Todas las acciones que se realicen en beneficio de

personas mayores, deben orientarse a fortalecer su
independencia, capacidad de decision, desarrollo
personal y comunitario.

La insercion de las

personas mayores en

todos los 6rdenes de

la vida publica. En los

ambitos de su interés

seran consultados
y tomados en

3 cuenta; asimismo,
. se promovera
4. EQUIDAD. su presencia e

CORRESPONSABILIDAD.

intervencion.

Para un trato justo y
La concurrencia proporcional.
y responsabilidad
compartida de los
sectores publico y
social, en especial
de las comunidades
y familias, para la
consecucion del
objeto de esa ley.

S.
ATENCION PREFERENTE.

Obliga a las instituciones federales, estatales y
municipales de gobierno, asi como a los sectores social
y privado a implementar programas acordes a las
diferentes etapas, caracteristicas y circunstancias de las
personas mayores.
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Fundamento legal

1. Otorgar alimentos de
conformidad con lo establecido
en la legislacién civil o familiar.
2. Fomentar la convivencia
familiar cotidiana, donde la
persona mayor participe acti-
vamente y promover, al mismo
tiempo, los valores que incidan
en sus necesidades afectivas, de
proteccion y de apoyo.

;Cudles son los deberes de
las familias con las personas
mayores?

3.  Evitar que alguno de sus
integrantes cometa cualquier
acto de discriminacion, abuso,
explotacion, aislamiento,
violenciay actos juridicos que
pongan en riesgo su persona,
bienes y derechos.
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;Sabias que existe una ciencia
que nos ayuda a entender el
aprendizaje de las personas

mayores?

La andragogia, es una actividad guiada profesional-
mente que tiene como objetivo el cambio en el buen
aprendizaje de las personas mayores de acuerdo a
sus necesidades e intereses. Este proceso suele ser
a corto plazo, ya que su objetivo, es que las personas
apliquen lo aprendido a sus entornos laborales,
siempre respetando su autonomia y la capacidad
para elegir sus propias necesidades mas que ceder
al control del experto.

La persona mayor tiene la experiencia de vida y es
importante respetar las jerarquias.

TSJCDMX
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Residencias para el retiro

Las residencias para el retiro, son comunidades creadas para adultos
mayores en donde se les ofrece vivir un retiro agradable, tranquilo
y seguro, incluye: actividades recreativas, terapias ocupacionales, aten-
cion médica y nutricional, entre muchos otros aspectos que garantizan
un estilo de vida envidiable para quienes desean disfrutar esta etapa

de plenitud.

Reqmsﬂos generales
Reservar la habitacién elegida con el pago de la inscripcién
correspondiente.

e Designar a dos familiares responsables, quienes deberan firmar
de conformidad.

e Familiar como aval solidario.

* Presentarse a evaluaciones médicas y psicoldgicas, previa cita.

e Conocery aceptar el programa de servicios de asistencia determi-
nado para el residente.

* Realizar entrevista de ingreso.

Varian dependiendo el nivel de asistencia requerida.
Pero la mensualidad inicia en los $20,000 y puede

Costos llegar a cerca de $100,000 pesos. Incluye: alimentos,
renta, servicio personalizado de enfermeria.
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GACETA DESARROLLO HUMANO

1. Le Grand Senior Living. CDMX.

Tel. 5950 0770

2. Belmont Village. Interlomas, al poniente de la CDMX.

Tel. (55) 2163 5662 o (55) 50255200

3. Estancias Los Olivos. Nuevo Leén.

Tel. (81) 1968 3621

4. La Casa de mis Abuelos. CDMX'y Tamaulipas.

Tel. (55) 57520612

5. Villa Santa Ana. Chihuahua.

Tel. (614) 417 1295

6. Residencia Villa Azul. CDMX.

Tel. 5687 6033

7. Casa del Parque. CDMX.

Tel. (55) 5424 8900

8. Residencia Centros de Libano. CDMX.

Tel. 5668 6068

9. Ballesol. CDMX y Querétaro.

Tel. (442) 290 7160

10. Residencia Las Palmas. Cuernavaca, Morelos.

Tel. (777) 285 36 83

11.Los Naranjos, Residencia & Estancia, Metepec.
Estado de México. Tel. 228910102

12.  Quintalegre, Residencia de Grandes Personas.
Juriquilla, Querétaro. Tel. (442) 101 4000

13. Las Gardenias, Residencial para adultos mayores.
Querétaro. 01442478 6610

Independientemente de estos espacios pensados
para las personas mayores, también existen
apoyos por parte de dependencias guberna-
mentales para el beneficio y bienestar de ellos
y ellas, a través de programas e instituciones los
cuales se presentan a continuacién.
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Beneficios que tienen las personas
mayores en México

Ser una persona mayor puede traer beneficios, en México existen
apoyos que se brindan por el hecho de haber llegado a esta
edad:

1. Tarjeta INAPAM, el plastico se otorga a las personas
mayores de 60 afios, y con ella es posible obtener
descuentos en productos, lugares y servicios. Para
obtener la tarjeta, se deben presentar algunos
documentos. Para saber el listado completo de los
establecimientos que cuentan con descuentos y los
documentos que piden, visita la pagina web: https:/
www.gob.mx/inapam/acciones-y-programas/
beneficios-test

2. Programa para el Bienestar de las Personas
Adultas Mayores. Tiene cobertura nacional y otor-
gara un apoyo econémico a:

* Personas de 65 aflos o mas que viven en comuni-
dades indigenas.

® Personas adultas mayores de 68 afios 0 mas de edad
en el resto del pais.

® Personas adultas mayores de 65 a 67 afios inscritas
en el padréon de derechohabientes del programa
Pensién para Adultos Mayores activos a diciembre
del ejercicio 2018.

e El monto de apoyo econdémico que recibirdn los
adultos mayores es de $1,275 pesos mensuales que
seran entregados bimestralmente.

La informaciéon completa se encuentra en https:/www.gob.
mx/bienestar/acciones-y-programas/programa-para-el-bien-
estar-de-las-personas-adultas-mayores
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3.  Programa de Vinculacién Productiva para
Personas Adultas Mayores, si ya te jubilaste, pero
sientes que eso no era para ti y quieres ser productivo
nuevamente, este programa busca la reinsercion de
personas mayores a actividades laborales y a su vez, les
permite seguir disfrutando de su tiempo libre. Si quieres
conocermasdeltema, puedeschecarloensupaginaweb:
https://www.gob.mx/inapam/acciones-y-programas/

vinculacionproductiva-para-personas-adultas-mayores

4.  Programa Pension Alimentaria para Personas
Adultas Mayores de 68 anos, Residentes en la Ciudad
de México: Consiste en una transferencia monetaria
mensual, conforme a la mitad de una Unidad de Medida
y Actualizacion (UMA) diaria, a través de una tarjeta
electrdnica, que busca apoyar la compra de alimentos
y medicinas. Los requisitos se encuentran en su pagina
web: https://www.tramites.cdmx.gob.mx/ts/759/0
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Instituciones para el apoyo de las
personas mayores en México

Instituto para la Atencion de los Adultos Mayores (IAAM). Es el 6rgano
de Gobierno de la Ciudad de México encargado de promover el bien-
estar de las personas mayores en la CDMX.

El IAAM, realiza diversas actividades dirigidas a esta poblacién como:
turismo social, mafnana de peliculas, jueves de danzén, entre otros
servicios. La informacién completa la puedes encontrar en:_http://www.
adultomayor.cdmx.gob.mx/index.php

El INAPAM

Este organismo publico, es rector de la politica nacional a favor de
las personas adultas mayores, teniendo por objeto general coordinar,
promover, apoyar, fomentar, vigilar y evaluar las acciones publicas,
estrategias y programas que se deriven de ella, de conformidad con
los principios, objetivos y disposiciones contenidas en la Ley de los
Derechos de las Personas Adultas Mayores.

Centros de Integracion para el Desarrollo de las Personas Mayores

(CIDAM’s), son espacios de participacién para las personas mayores,

donde se realizan actividades educativas, culturales, recreativas vy

deportivas, que permitan mejorar su calidad de vida de una forma soli-
dariay organizada, a partir de sus necesidades. Se realizan las siguientes
actividades:

e Culturales: canto, visita a museos, teatro, cine club y asistencia a
cines.

e Educativas: lectura en voz alta, alfabetizacion platicas sobre sus
derechos humanos y actividades cognitivas.

e Deportivas: yoga, taichi y chikung, activacién fisica.

* Educacion parala salud: platicas de cuidados, salud e higiene, auto-
estima, tanatologia, gimnasia cerebral, nutricién, musico — terapia, y
risa — terapia ocupacional.

e Recreativas: baile de saldn, juegos de mesa, manualidades, convi-
vios, viajes locales y forédneos.
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GACETA DESARROLLO HUMANO

Es importante que a través de estas instituciones y de algunas
otras dependencias se aperturan espacios para crear y difundir
aspectos relacionados a la salud, ya que hay temas que no se
conocen relacionados a las personas mayores, un ejemplo de esto,
es de cémo se vive la sexualidad a esta edad.
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TERCERA EDAD (UTE)

La UTE también llamada CECAM (Centro de Educacién Continua para
el Adulto Mayor), tiene por objetivo promover programas de servicios,
acciones y actividades que mejoren la calidad de vida y promuevan la
interaccion e integracién de los adultos mayores en la sociedad.

La Universidad de la Tercera Edad, cuenta con materias como compu-
tacion, idiomas y nutricién; talleres de pintura, teatro y Cocina y cursos
como manejo de nuevas tecnologias, derecho y apreciacion cinemato-

grafica, entre otros.

Actividades (ejes de trabajo)

El CECAM, ofrece una serie de actividades dependiendo de los 7 ejes

de trabajo:

1.- Eje artistico. Desarrollar,
fortalecerypotenciarenelalumno
destrezas y habilidades en el
area motora, auditiva, percep-
cién, atencién y analisis, asi como
la apreciacién de diversas obras
y manifestaciones artisticas.

2.- Eje cultural. Introducir al

alumno al conocimiento de
diversas culturas, personajes,
tradiciones, idiomas, creencias,

entre otras, a través del estudio
de la historia local, nacional vy
mundial en sus diversas etapas.
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3.-Eje desarrollohumano. Brindaralalumno
los conocimientos que ofrecen diversas
corrientes psicolégicas que servirdn como
punto de partida para reflexionar, ser
asertivo, empatico y tener una mejor forma
de interactuar con el resto de su entorno.

4.- Eje salud y activacion fisica. Brindar al
alumno la oportunidad de mantener y
prolongar su funcionalidad fisica, mental,
emocional y social a través de una serie de
movimientos motrices guiados de forma
adecuada.

5.- Eje cuidado del medio ambiente.
Brindar al alumno la oportunidad de inte-
ractuar con el medio ambiente a través de la
practica de técnicas para el cuidado, mante-
nimiento y conservacién de los diferentes
tipos y formas vegetales, frutales y florales.

6.- Eje social. Ofrece al alumno la oportu-
nidad de desarrollar las habilidades y apti-
tudes necesarias para el desenvolvimiento
en la comunidad.

f : 2 »
kl RECURSOS HUMANOS
-

TSJCDMX




GACETA DESARROLLO HUMANO

7.- Eje tecnolégico. Brindar al alumno, el conocimiento de
las nuevas tecnologias, facilitando y ampliando la comuni-
cacion social, familiar, laboral y personal, asi como la opti-
mizacién del uso del tiempo.

Los requisitos para ingresar a alguno de estos campus,

son:

® Tener 60 anos o mas

* Valerse por si mismo

e Saber leery escribir

* Cubrir las cuotas correspondientes a la Inscripcién, a la
materia, taller y/o curso, y certificado médico.

La escuela tiene dos planteles: Cumbres y Mixcoac.
A continuacion, te dejamos los nimeros de teléfono para que
te puedas comunicar:

Cumbres: 5590 9690 y 55908901.
Mixcoac: 4433 3691 y 4433 3692.
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GACETA DESARROLLO HUMANO

Sexualidad personas mayores

La sexualidad y la afectividad en las personas mayores, es igual de
importante y necesaria como lo es en las diferentes etapas de la vida,
socialmente, esta tiende a pasar desapercibida o mal vista dentro de
nuestra cultura debido a la desinformacion sobre este tema, por lo
tanto, es un mito que no puedan disfrutar o ejercer su vida sexual de
manera sana y placentera.

La manera en la que se ejerce y vive la sexualidad varia de acuerdo a
nuestra edad y ambiente, por lo que es necesario para continuar con
una vida sexual saludable hablar con nuestra pareja, compartir necesi-
dades, deseos e inquietudes pues esto beneficia en la manera que se
disfruta la sexualidad, también se recomienda consultar al médico y/o
un o una terapeuta sexual, ya que pueden ayudar con inquietudes espe-
cificas e implementar un tratamiento si este se requiere, por Ultimo es
importante ampliar nuestra definiciéon de sexualidad ya que ésta no se
basa Unicamente en la penetracién, debido a que ésta también abarca
el acariciarse, tocarse, besarse
y diferentes formas de contacto
intimo, ya sea emocional o fisico,
pueden ser igual o méas placen-
teras para las parejas.

Es importante que para vivir de
manera sana la sexualidad, asi
como muchos aspectos de la vida
en general, se sigan las indica-
ciones de los profesionales de
la salud, entre ellas se pueden
encontrar una alimentacién salu-
dable, realizar actividad fisica,
dormir bien entre otras, que se
presentan a continuacion.
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;Como lograr un
envejecimiento saludable?
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Existen varios consejos que podemos seguir para lograr ser una persona
mayor saludable, los principales son:

1.

&

Llevar una dieta saludable. Sobretodo que incluya muchas frutas y
verduras, asi como fibra, aceite de oliva, frutos secos y pescados azules.
Realizar actividad fisica por lo menos 25 minutos al dia, 3 veces por
semana.

Controlar las enfermedades crénicas, si es que se padece alguna.

Estar al tanto de nuestra salud. Se debe estar consciente de chequeos
anuales de presion, azlcar, colesterol, indice de masa corporal, talla y
estatura.

Dormir bien. Ademas de dormir entre 7 y 9 horas por la noche, se acon-
seja tomar una pequefia siesta durante las tardes que dure no mas de 20
minutos.

Controlar el estrés. Realizar sencillas técnicas de respiracion, yoga o
taichi.

Mantener lazos sociales. Integrarse con otras personas, salir, tener amigos
y/o pareja.

. Mantenimiento mental, aprender algo nuevo. Ejercitar la mente reali-

zando ejercicios de agilidad mental, aprendiendo otro idioma, acudir a
universidades de la tercera edad, talleres que se imparten dentro de
bibliotecas, hospitales o escuelas, o iniciar un proceso terapéutico.
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Acervo de la
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Enamoramiento
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Felicidad Apoyo Emocional y Psicolégico
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