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iISeguimos
creciendo...!

Queremos empezar dando gracias al
Todopoderoso porqQue con solo tres ediciones
del periddico Somos Adultos Mayores vya
estamos adquiriendo la madurez Que 1la
experiencia y el tiempo nos van entregando.
Hemos podido acercarnos a la comunidad de
personas adultas mayores qQue nos ha recibido
CON Sus brazos abiertos y su sonrisa sincera,
Que nos ha abierto sus puertas y nos ha ofrecido
su sabiduria para ponerla al servicio de nuestro
medio de comunicacion, 10 Que nos permite
compartirles muy buenas noticias Que se veran
reflejadas en nuestras proximas ediciones.

La voz de la experiencia...

Gracias a las gestiones del doctor Benjamin
Herazo Acufia (miembro del Instituto Colom-
biano de Estudios Bioeticos de la Academia
Nacional de Medicina y Magister en Admini-
stracion de Salud de la Pontificia Universidad
Javeriana, entre otros titulos), tendremos co-
lumnistas permanentes especializados en
diferentes temas que afectan el diario vivir de
los adultos mayores: gerontologos y geriatras;
especialistas en salud bucal, en ortopedia y en
otros temas puntuales de salud. Ademas, he-
mos confirmado especialistas en recreacion,
deportes y entretenimiento; especialistas en
temas juridicos y legales; especialistas en
productividad, etc. Todos(as) ellos(as) profesi-
onales voluntarios Que se han unido a nuestra
causa y cuyo unico interés es contribuir a una
mejor calidad de vida de los adultos mayores de
nuestra ciudad.

... Y 10s aportes de la juventud

También, podemos compartirles Que hemos
firmado un convenio con la Universidad Los
Libertadores Que nos permite contar con varios
estudiantes de Periodismo y Comunicacion So-
cial, Que se integran a nuestro grupo de perio-
distas y con quienes conformaremos nuestra
Unidad Investigativa haciendo especial enfasis
en la investigacion en profundidad.

Por supuesto, no pueden faltar los corres-
ponsales de la comunidad, personas qQue tienen
a bien escribir para compartir sus conoci-
mientos, sus experiencias 0 sus vivencias, sus
Quejas v sus reclamos, pero también sus logros
0 Sus invitaciones para Que conozcamos Sus
fundaciones, sus asociaciones, etc., Todos son
bienvenidos... jesta es su casa! Seguramente,
de todos aprenderemos mucho.

Una vez estabilizado nuestro equipo infor-
mativo, siempre en la busqueda de informar de
forma veraz, imparcial y actualizada, retoma-
remos otro frente de trabajo: el comercial.

Esta es una invitacion!!

La actividad comercial, es 1a Que genera el
dinero qQue nos permite producir, imprimir y
distribuir gratuitamente el periodico. Por ello,
estamos desarrollando una serie de estrategias
frente a las Empresas con Responsabilidad
Social ERS y frente a la Administracion Distrital.
Pero no es suficiente si queremos 'echar raiz' en
1as cinco localidades donde ya estamos y llegar
a los adultos mayores de las 15 localidades Que
aun nos faltan.

Por ello, hacemos una convocatoria amplia y
abierta a todas aquellas personas, adultas ma-
YOIES 0 NO, U organizaciones Que qQuieran pro-
ponernos ideas, alianzas comerciales,
estrategias de mercadeo, venta directa, etc. Que
permitan a las dos partes fortalecernos econo-
micamente para el cumplimiento de los obje-
tivos propuestos en el corto, mediano y largo
plazo.

Esta es nuestra invitacion... qQuedamos a la
expectativa de su respuesta.;s
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Por: Fundacion Saldarriaga Concha

La rudeza de las estadisticas

Las cifras presentadas por Medicina Legal
muestran Que en el pais la violencia fisica
contra las personas mayores es alarmante.
Tan solo en 10s cuatro primeros meses de este
ano se presentaron 1.409 casos de violencia
Interpersonal y 149 homicidios, donde 10s
hombres han resultado ser los principales
afectados. En cuanto a la violencia
intrafamiliar, durante ese mismo periodo se
presentaron 528
casos, donde los fa-
miliares, y en espe-
cial 1os propios hijos
0 hijas de las per-

sonas mayores, Se
convirtieron en Ssus
principales agre-

SOIES.

Segun Lina Maria
Gonzalez, “la agre-
sion al adulto mayor
por parte de 1os
familiares es un fendmeno qQue se presenta a
nivel mundial y se asocia particularmente
con Que es el familiar, usualmente unico,
Quien convive continuamente con el adulto
mayor. Esto viene acompanado de dos
causas importantes: el factor economico vy la
sobrecarga del cuidador”.

De igual manera, diversas investigaciones en
los paises desarrollados sefialan Que existen
sintomas asociados con 1os casos de maltrato
como los sentimientos de culpa, vergienza,

temor, ansiedad, negacion y estrés
postraumatico”.
Un problema muy delicado:

el suicidio en 1os adultos mayores

Otra problematica observada en la poblacion
mayor de 60 arnos, también ligada con el
maltrato, es el suicidio. Segun Medicina Le-
gal, entre enero y abril de 2012 se presen-
faron 55 casos en 10os qQue las personas
mayores decidieron terminar con Su propia
vida. Frente a estos hechos, la medica
psiquiatra Lina Maria Gonzalez manifiesta
Que sI bien el suicidio se presenta en los
diferentes grupos etarios, se ha venido
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aVI 0 L E N c IACOI]U’& las personas mayores,

Hay muchos tipos de
d(JIESI0NES. ..

presentando un incremento en la poblacion
adulta mayor.

“La epidemiologia de la conducta suicida en
esta poblacion puede describirse bajo 1os
terminos de: idea suicida, intento de suicidio y
suicldio. La prevalencia de desesperanza o de
pensamiento suicida en estas personas varia
desde 0,7% hasta 17%. Ademas, existe una
estrecha asociacion entre el suicidio y la
patologia psiqQuiatrica, particularmente la de-
presion”, afirma Gon-
zalez.

La profesional agrega
Que el suicidio en las
personas mayores esta
relacionado, entre
ofros factores, con la
perdida de redes de
apoyo, ausencia del
conyuge, presencia de
frastornos del afecto,
particularmente tras-
tormo depresivo, perdi-
das y/0 imitaciones economicas.

La violencia no es sélo la agresion fisica

Tal como 1o demuestran 1os datos de Medicina
Legal, la violencia fisica contra las personas
mayores es una problematica Que debe contar
con toda la atencion necesaria. No obstante, en
la sociedad existen otros tipos de agre-siones
hacla esta poblacion Que estan muy ocultas y
Que pueden llegar a ser mucho mas graves Que
1as producidas por contacto.

Augusto Cuéllar, vicepresidente de la Confe-
deracion Colombiana de Personas Mayores
CONFECOLPEM considera qQue en el pais exis-
ten otras clases de agresiones perpetradas
contra la poblacion mayor. “Cuando se habla de
violencia debemos saber Que eésta va mucho
mas alla de ser fisica. De por si, el maltrato parte
desde la cultura Que hay en la sociedad sobre el
desconocimiento de 1os derechos de las
personas mayores, pasando por el abandono, el
asistencialismo del Que somos victimas v la falta
de seguridad econdmica. Hay Que recordar Que
apenas 1.200.000 personas mayores tienen
pension y 3.400.000 no cuentan con este
ingreso, 10 qQue las hace ser dependientes eco-
némicamente” 4t
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Por: Maria Cristina Ortiz Leon

Como el ser humano, los animales se envejecen. Quienes por afnos
tienen mascotas, en especial perros y gatos, en muchos casos no
parecen ser conscientes de Que a sus mas fieles animales también les
pasan los anos.

Como le ocurre al hombre, 1as mascotas llegan a la tercera edad y se
vuelven seniles, por 1o Que necesitan de cuidados especiales de 1os
Que muchos propietarios de mascotas parecen no percatarse.

La edad adulta de las mascotas Que han convivido por largo tiempo N ) L e
con sus duefios se convierte en una etapa dificil porque usualmente el BRI
cuidado y carifio hacia ellos suele bajar de intensidad. Ay

Segun el medico veterinario Gustavo Echeverri, en el caso de perros con
edades superiores a los siete afios, la alimentacion debe ser baja en grasa y en
sodio. "En el mercado se consigue comida senior y es bueno suministrarsela
porque se evitan problemas futuros”. Agrego Que “en el caso de los gatos, un error
frecuente es darles, permanentemente y en cualqQuier edad, leche o derivados
lacteos. En gatos mayores de ocho afios, el exceso de leche les puede generar problemas
de calculos renales muy serios”.

Es vital en el cuidado de los perros, sobre todo los de talla grande,

el ejercicio rutinario para proteger las articulaciones, la vacunacion

anual y la revision de la dentadura, por 1o menos dos veces al afio.

El veterinario Gustavo Adolfo Ochoa dijo: “Son necesarias visitas

periodicas a un especialista porQue en edades avanzadas los

perros suelen tener problemas de rifion, ceguera y artrosis. Se les

debe hacer radiografias, control de parasitos, examenes de sangre -

y perfiles hepaticos para mirar como esta funcionando el higado”. clinicas veterinarias
“En muchos casos, hay excesos de proteina que también pueden

afectar los rifiones, enfatizo.

Las enfermedades frecuentes Que atacan a los perros en edades
adultas tienen que ver con las articulaciones, la piel, el higado y los
rifiones. Son cemunes la artrosis y 1as relacionadas con la piel. %

a comunicacion
0s adultos mayores tienen necesidades y demandas similares a
as personas de otras edades, es decir, requieren tecnologia util,
funcional, facil de manejar y significativa.

formatica

Ladultos Mmayores

Como usuarios de las tecnologias de la informacion y
(TIC),
las de

Por: Maria Cristina Ortiz Leon

dad fisica durante el envejecimiento, muchos adul-
tos mayores sienten Que son incapaces de apren-
der a usar las computadoras y 1a Internet.

Gran parte de los adultos mayores de hoy poseen
niveles de escolaridad medios o bajos, no tienen
contacto con la tecnologia informatica o su
posibilidad de acceso es minima por sus altos
COostos.

¢Por qué aprender el uso de la computadora e
Internet en 1a tercera edad?

La computadora es una herramienta qQue les ofrece
a los adultos mayores enormes beneficios como
medio de interaccion social y cultural, entreteni-
miento, actividad laboral y formacion, entre otros.
Con estas herramientas no importa el espacio
fisico ni el tiempo, por 1o qQue el adulto mayor
puede relacionarse, informarse, comprar, vender,
realizar tramites y llevar a cabo otras actividades a
pesar de tener algun tipo de incapacidad qQue le
impida el movimiento. Tampoco son problemas la
distancia, los horarios, los cambios climaticos ni
otros inconvenientes qQue son resultado de su edad.

La tecnologia optimiza la calidad de vida

Estas tecnologias permiten a 1os adultos mayores
aumentar y mejorar su desarrollo individual vy
social, asi como optimizar su calidad de vida desde
10s puntos de vista técnico, econdmico, politico y
cultural. Las actividades intelectuales apoyan vy
aumentan la autonomia en la edad avanzada, por
10 Que se consideran un factor protector contra una
vejez decadente.

El internet aumenta su posibilidad de interactuar y
su autonomia personal y social. Por ello, se han
creado espacios especiales para adultos mayores

con la finalidad de desarrollar las relaciones
interpersonales y el contacto con su entorno.
Tambien fomenta las relaciones intergeneracio-
nales, pues descubre intereses comunes con sus
familiares mas jovenes, permitiendole pasar con
ellos muchos ratos agradables.

¢Para Que usa una computadora el adulto mayor?

L.as razones por las que los adultos mayores
aprenden el uso de la computadora son diversas,
como adquirir nuevos

conocimientos y elevar
la autoestima; otras
responden a necesi-
dades mas concretas,
COMO prepararse para
ayudar a sus hijos o ni-
etos en sus estudios,
CONSeguir un nuevo
empleo 0 mantenerse
en el actual

Barreras por romper

Mientras experimen-
tan la disminucion de
sus relaciones sociales
y la péerdida de movili-
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Por esto, se deben disefiar estrategias que les
permitan acercarse al uso de las computadoras y
de la Internet, creando las condiciones necesarias
para qQue la informatica sea un recurso accesible y
facil de manejar por el adulto mayor, el de hoy y el
de marfiana. £%
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Por: Centro de Endocrinologia
y Enfermedades Metabolicas.

¢Que es la osteoporosis?

Conocida como 1la enfermedad
silenciosa, la osteoporosis el tipo mas
comun de enfermedad 6sea. Consiste
en el adelgazamiento del tejido 6seo
y la pérdida de densidad en los
huesos con el consecuente incre-
mento de su fragilidad y mayor pre-
disposicion a las fracturas. Este
adelgazamiento se aumenta en la ve-
jez v la menopausia.

¢ Cuales son sus causas?

El calcio y el hierro son dos minerales
esenciales para la formacion normal
del tejido 6seo. A 1o largo de la juven-
tud, el cuerpo utiliza estos minerales
para dicha formacion y si no se obtie-
nen o absorben lo suficiente se pue-
den afectar los huesos. Estos,
asimismo, se deterioran con la dismi-
nucion de los niveles de estrogenos
en las mujeres y de testosterona en
10s hombres.

¢Quiénes estan en riesgo de sufrirla?
Tienen un riesgo mas alto de sufrir
esta enfermedad:
e [.as personas con antecedentes
familiares de osteoporosis.
e [.as que llevan una vida seden-
taria.
e [as que toman una gran cantidad
de alcohol o fuman.

ALIMENTOS RICOS EN CALCIO Y VITAMINA D PARA PREVENIR
LA OSTEOPOROSIS

VERDURAS Y HORTALIZAS

leche

® Las que presentan bajo peso
corporal.

® [as Que presentan deficiente
ingesta de calcio y de vitamina D.

® [.as qQue tiene mas de 50 afios
(mujeres) y de 70 afios (hom-
bres).

¢ Como se diagnostica?

Como es una enfermedad silenciosa
es dificil descubrirla. Sin embargo, la
presencia de dolor o de sensibilidad
0sea, fracturas con poco 0 ningun
traumatismo, péerdida de estatura y
postura encorvada, pueden ser indi-
clos de su presencia.

¢Cual es el mejor tratamiento?

El mejor tratamiento es la prevencion
mediante una nutricion variada vy
equilibrada que incluya alimentos
formadores, reguladores y ener-
géticos, y tomar suficientes liquidos.

OSTEQ

CARNES, PESCADO,
HUEVO Y DERIVADOS
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Allmentos formadores:
e [.acteos y sus derivados: Leche,
kumis, yogurt, Queso.

® Carne de res, pescado (bagre),
sardinas, atun, hamburguesas,
higado, huevo

Alimentos reguladores:
e Lrijol, garbanzo, soya, lentejas,
e Arveja, zanahoria, tomate, coli-
flor, remolacha, auyama, espina-
ca, acelga, repollo, lechuga, habi-
chuela.

[.a enfermed

I
J
i

T

® Guayaba, papaya, pifia, mango,
naranja, mandarina, mora, nue-
ces, haba, cereza, lima.

! -;‘v}},..-& -

Alimentos energéticos:
e Harinas, panaderia, pasta, maiz,
trigo, arroz, avena.

Recomendaciones
®Realizar ejercicio minimo cada
tercer dia, 20 minutos, con mu-
cho cuidado: caminar, bailar, tro-

tar, ciclismo, bicicleta estatica,
aerobicos, practicar yoga.

FRUTAS FRESCAS

CEREALES, LEGUMBRES
Y FRUTOS SECOS

b -
&\\t“'—"' aimandins. nusces,
o

avellaras, ete.
soiq y derivadaos

Dosis Diaria de Calcio

recomendada
» 1000 mg/dia
&/ ¥ + 1500 mg/ dia en pacientes
| post-menopausicz

.»,5(.‘.,52‘30[*'
c:rdl"n as

e Suspender habitos poco saluda-
bles como fumar, restringir el
consumo de alcohol y reducir el
consumo de cafeé.

e Prevenir las caidas, evitar los
medicamentos sedantes, elimi-
nar los peligros caseros, asegu-
rarse Que la vision esté bien y los
zapatos ajustados.
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“La salud
pucodental

de nuestros adultos
mayores es

deplorable...’

Por: Roberto Quiroga B.
Codirector Somos Adultos Mayores

Presentamos la primera parte de la entrevista
con el doctor Benjamin Herazo Acufla, Quien
a partir de la presente edicion se vincula al
periodico Somos Adultos Mayores en calidad
de Asesor en temas de salud bucal

¢Cual es la situacion de la comunidad de
adultos mayores en el tema de la salud
bucal?

“En los tres estudios de salud qQue se han
hecho en Colombia se ha demostrado qQue la
salud bucodental de nuestros adultos mayo-
Ies es deplorable, sobre todo en 1os estratos
3, 2V 1, porqQue se convierten en desdentados
parciales o totales por falta de recursos eco-
nomicos qQue les permitan acceder a los
servicios odontologicos particulares ya Que el
Estado no protege a esas personas en su
condicion bucodental. En el Plan Obligatorio

SERVICIOS A LA COMUNIDAD -

Doctor

ENJAMIN HERAZO ACUNA

Doctor en Odontologia Universidad Nacional de Colombia
Magister en Salud Publica Universidad de Antioquia
Magister en Administracion de Salud Pontificia Universidad Javeriana
Miembro Vitalicio FOC Federacion Odontologica Colombiana
Magistrado Tribunal Nacional de Etica Odontol6gica
Miembro del ICEB Instituto Colombiano de Estudios
Bioéticos de la Academia Nacional de Medicina

Especialista en Periodismo Universidad de los Andes

¢Psicologicamente los problemas dentales
cOmo afectan a estas personas?

Esto es de lo mas grave. La ausencia de
dientes, especlalmente 10s qQue afectan la
estética, como son los dientes anteriores, Que
son 10s Que estan dentro de la linea de sonrisa
(de canino a canino o de colmillo a colmillo) es
muy deprimente para las personas. Primero,
pOIQUE Se viene a piQue su autoestima. La
persona comienza a ser estigmatizada, motivo
de burlas, de marginalizacion, empieza a Ser
designada con terminos como ‘el mueco'. Sus
hijos en el colegio se ven afectados porque
ofros nifos, Que son bastante agresivos e
hirientes en algunos casos, 10s convierten en
objeto de burlas. Por otra parte, laboralmente
son rechazados por su condicion dental, en
especial en trabajos en donde tengan Que
actuar delante de los demas.

¢ Podria afectuar sexualmente a una persona el
hecho se ser desdentado?

Quienes carecen de dientes son rechazadas
pOr su propia companera o conyuge porque

,

estos no tienen ningun incentivo para tener
relaciones con ellos. Una de 1as partes que
fortalece 10s besos, porque fortalece 10s mus-
culos y los labios son 1los dientes. Cuando
alguien no tiene dientes 1os labios se vuelven
flacidos y se deprimen, Se caen un poco
porqQue el diente es el Que los sostiene y 10s
ayuda a mantener fuertes. El hueso tambien
se reabsorbe, entonces 10s maxilares se van
'chupando’ reduciendo, perdiendo el
atractivo de unos maxilares normales.

Por otra parte, hay muchos estudios sobre
esto, al conyuge o0 compariero/a de una per-
sona qQue sufre este tipo de problema no le
gusta darle besos porque no 1os incita, no les
produce ninguna satisfaccion y los rechazan
disimuladamente en forma continua con 1as
disculpas normales. Y la persona misma
pierde su capacidad de buscar tener relacio-
nes porqQue su estima se ha ido practicamente
al piso.4t

de Salud POS no estaba incluido que los
colombianos tuvieran acceso a la protesis
dental parcial (la Que se Quitan y se ponen) o
a 1a total. Entonces, la gente cuando pierde
10s dientes no tiene forma de reemplazarlos.
La mayoria de la poblacion (60%) tiene
problemas por falta de dientes.

“Todos los colombianos tienen derecho a que las EPS les entrequen las protesis mucosoportadas, totales o parciales,
pero como no lo saben no lo exigen...’

* ¢Qué ha hecho el Estado con respecto a este problema?

* ¢A que tenemos derecho TODOS los colombianos en salud bucodental?

* ¢{En queé consiste el Acuerdo 029 de 20117

* ¢Qué es una protesis mucosoportada?

* ¢Qué pueden hacer los usuarios para que se respete el derecho a este servicio y las EPS cumplan con esta obligacion?

/Qué son los Clubes de Ia
Tercera Edad, en Bogota?

El Acuerdo 11 de 1990 del Con-
cejo de Bogota promovid los
Clubes de la Tercera Edad como
estrategias para impulsar el
mejoramiento de la calidad de
vida, 1os cuales existen en cada
localidad impulsados a traves de 1os programas de las instancias de la
Administracion Distrital (la Secretaria de Gobierno, el Departamento
Administrativo de Bienestar Social, el Instituto Distrital para la
Recreacion y Deporte, el Instituto Distrital de Cultura y Turismo),
Quienes cada tres meses deben presentar un reporte al Concejo sobre
1as labores desarrolladas.

¢ Que labores desarrollan estos clubes?

Espacios de encuentro social, mejoramiento de la salud fisica y mental,
actividades 1ludicas, artisticas, culturales, turisticas, deportivas,
fortalecimiento de vinculos familiares y comunitarios, elaboracion del
Plan de Desarrollo Local mediante la presentacion de programas y/o
proyectos qQue seran considerados y evaluados de acuerdo con los
principios de planeacion.

¢ En Qué consiste el Pasaporte Vital?

Es un documento qQue se expide sin costo alguno a las personas adultas
mayores (mujeres 55 afios hombres 60 afios), con el proposito de
beneficiarlos de descuentos, trato preferencial e ingreso a eventos
recreativos, deportivos y culturales, pago de servicios publicos, trami-
tes, turismo y promociones en asocio con diferentes entidades distri-
tales vy privadas de la ciudad de Bogota. Existe un listado de empresas
Yy oOrganizaciones qQue otorgan descuentos a Qquienes tengan el
pasaporte (salud, servicios, productos, terapias, laboratorios, recrea-
cion, deportes, turismo, viajes, Ingreso a museos, actividades cultura-
les, museos, teatro, etc.).

RDERECHOS de las personas Adultas Mayores -

y ouos haneficios

¢Cuando es el dia nacional de las personas adultas mayores y
pensionadas?

Por ley, se establecio el ultimo domingo del mes de agosto y se celebra
en todos los departamentos y municipios del pais.

¢ En Que consiste 1a 'ventanilla preferencial'?

Las entidades publicas Que tengan servicio de atencion al publico
deberan establecer una ventanilla preferencial para la atencion de las
personas mayores de 62 afios con el fin de facilitar y agilizar 1as
gestiones qQue realicen. 4/

Rincdn Perfetti Abogados
CONSULTORES INTERNACIONALES
Defender sus derechos, nuestra ley

Xs

N\

German Humberto Rincon Perfetti
Carrera 19 ANo. 63 -85 «Tel.: 210 25 34 - 210 2530
Bogota - Colombia

Asociacion Lideres en Accion
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mayores abandonados. La Secretaria de Integracion Social debe
trabajar para aumentar rapidamente el numero de cupos. Asimismo, se
deben presentar las denuncias correspondientes ante las autoridades,
por el delito de abandono”, asevero el concejal Cardozo.

Por desconocimiento en la forma de
atenderlos, problemas economicos y temor

A dejarlos solos en las viviendas, algunos
bogotanos estan abandonando a sus ancianos
en los hospitales publicos de Bogota.

en 1os

Dice el concejal Jairo Cardozo Salazar

del Movimiento Polftico MIRA

“Alrededor de $ 4.438 millones le ha
costado a la red hospitalaria en 10s ultimos
cuatro arios el abandono de adultos mayo-
1es, ademas de quitarle la cama y oportu-
nidad de atencion medica a pacientes Que 1o requieren
clinicamente”, denuncio el concejal Jairo Cardozo
Salazar.

“En 1os ultimos cuatro afos 615 personas
fueron abandonadas en los hospitales, sin
contar 1os Que se encuentran abandonados
en los CAMI y Que no han sido reportados.
La carencla de cupos por parte de la

CONCEJAL JAIRO CARDOZO
PARTIDO MIRA

Dice la Secretarfa de Integracion Social
Si bien no hay calculos sobre las personas de la tercera edad que
atraviesan por esa situacion, la Secretaria de Integracion Social
asegura Que hay 22 casos en estudio de validacion para trans-
ferencia a los centros de proteccion social y nueve en lista de

espera.

Voceros de la Secretaria Distrital de Integracion Social
explicaron qQue pacientes de dificil manejo
psiquiatrico, asi como los qQue sufren de
enfermedades cronicas Que deben tener

Secretaria de Integracion Social para la
reubicacion de los adultos mayores oca-
siona Su estancia en el hospital entre
cuatro y siete meses, mientras qQue la de
un paciente es de ocho dias.

El abandono, fomento de la desnutricion,

malos habitos de higiene y ausencia de &=

elementos para su cuidado, son 10s mayo-
res signos de maltrato al adulto mayor.
Esto es grave, es deber del Distrito, la

control medico permanente como las en-
fermedades renales, sida, hepatitis, tuber-
culosis (Que reqQuiere aislamiento),
Quemaduras extremas, no son trasladados
a 10s centros de proteccion y deben man-
tenerse en los hospitales.

La Secretaria de Integracion debe aume-
ntar el numero de cupos, 1o cual se busca
hacer en 10s proximos cuatro afios, para 1o
cual la Secretaria de Salud junto con la

institucion trabajan en una mesa conjunta para establecer salidas a este
problema, pues esta claro Que el Distrito no cuenta con la infra-
estructura para el manejo de personas de la tercera edad en situaciones
criticas de orden meédico, siQuiatrico y con discapacidad. &%

familia y 1a sociedad, fomentar 1a cultura del buen trato y aprecio a la
vejez para lograr su plena integracion.

En el Plan de Desarrollo Distrital Quedd como meta crear 246 nuevos
cupos durante los proximos cuatro anos para atender a los adultos

( e ]

La iniciativa
busca qQue el
cludadano
sea atendi-
do adecua-
damente,
deniro del
mayor con-
fort y con los mejores estandares
de calidad, sefialando prioridad
para adultos mayores, personas
en condicion de discapacidad y
mujeres en estado de embarazo.

Hl concejal Felipe Mancera
(Partido de la U) exigi6 investigar
la muerte de Araminta Ruiz, una
pensionada de 71 afios, Que ha-
cia fila en un andén del centro de
Bogota, mientras esperaba co-
brar su mesada pensional.
Tambien solicitara a 1os organos
de control investigar si hay meri-
fos para abrir procesos disci-

CONCEJAL FELIPE MANCERA
PARTIDO DE LA U

plinarios contra funcion
publicos Que no tomaron las me-
didas suficientes para evitar esta
muerte.

“No debemos seguir tolerando
Que a las personas de la tercera
edad las sometan a Ia tortura de
hacer filas durante horas, bajo el
sol y el agua, para cobrar sus pen-
siones, cancelar obligaciones 0
recibir algun tipo de beneficio”,
indico.

El cabildante recordd Que, preci-
samente, en el Concejo de Bogota
presentd un proyecto de Acuerdo,
Que fue aprobado en primer de-
bate, para prohibir 1as filas en el

espacio publico y, por
ende, establecer con ca-
racter obligatorio la

' implementacién de ma-
 nuales, procedimientos y

protocolos de servicio al
cludadano para Que

g instituciones o0 empresas

Z. presten servicios dignos,

=5 con decoro y calidos a la
-« cludadania en general.
&= FEl proyecto establece Que

Hl

la Secretaria de Gobierno, la
Policia Metropolitana, el Depar-
tamento Administrativo de Ia
Defensoria del Espacio Publico y
las alcaldias locales son las
entidades competentes para Que
en caso de Que se realice 0
extienda la atencion de colas en
el espacio publico, se ordene la
suspension y disolucion inme-
diata de las mismas y la conmi-
nacion al responsable de acuer-
do con el Codigo Nacional de
Policia. Ademas, en caso de ser
una entidad publica, se debe po-
ner en conocimiento a la Perso-
neria de Bogota o la autoridad
competente. 4

\ derechos laborales. 4%

(Apartes)

anti discriminacion

Establece que quien ejecute actos de
discriminacion contra cualquier
persona por su condicion de raza,
etnia, religion, nacionalidad,
ideologia politica y filosofica, sexo u
orientacion racial, incurrira en prision
de 12a 36 meses y unamultade 10 a
15 salarios minimos legales
mensuales vigentes.

® [a conducta se ejerice en
espacio publico,
gstablecimiento publico o lugar
abierto al publico.

® La conducta se ejerce a traves
de la utilizacién de medios de
comunicacion de difusion
masiva.

® [.a conducta se realice por
servidor publico 0 persona en
gjercicio de funciones propias
del cargo qQue ostenta.

e [.a conducta se efectue por
causa O con ocasion de la
prestacibn de wun servicio
publico.

® [a conducta se dirija contra
nifio, nifias, adolescente,
persona de la tercera edad o
adulto mayor.

® Cuando los actos constitutivos
de discriminaciéon impiden al
agredido el uso, goce y disfrute
de uno o todos sus derechos
fundamentales.

® Cuando 1la conducta esté
orientada a negar o restringir

J
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La Administracién de la BOGOTA HUMANA
en su plan de desarrollo contempla ocho
metas especificas para las personas mayores,
resultado de un proceso ampliamente partici-
pativo, Que son compartidas con los sectores
de Integracion Social, Salud, Cultura, Gobierno
y demas sectores garantizando asi dar respu-
estas Integrales a las necesidades planteadas
pOI nuestras personas mayores a traves del
tiempo. Algunas metas son:
: Entregar 9850 nuevos
subsidios econOmicos
para personas mayores

e [ncrementar el valor del subsidio
Que otorga el Distrito en $11.000,
hecho Que no sucedia desde €l afno

En Bogota hay

desprotegidas de la ciu- //79.934 personas 2003

?ad. . S(i amgjliél %n140 % mayores, que ¢ Implementar nueve nuevos Centros
a cobertura total ael ser- 0 Dia para la atencion integral de 900
vicio, pasando de 24.500 | epresenta 10.29% personas mayores desatendidas v

en condicion de vulnerabilidad. En
10 Que va de 2012 se han imple-
mentado dos nuevos Centros Dia:
uno en la localidad de San Cristobal

Descuento del O(y
para deudores de 0

I Comparendos
- tener un 50% de beneficlo sobre

7 e NP ¢! valor fotal de la deuda (Ley
i - 1450 de 2011).
Se realizara la campafia “Los
conductores esperaban esta
sefial” para Que aqQuellas perso-
nas Que no alcanzaron a realizar
este tramite en el 2011, 1o hagan
durante 10s cuatro meses Que
restan del 2012.
Para hacer efectivo el beneficio es
requisito indispensable realizar el
curso pedagogico sobre normas
de transito qQue se dictara nueva-
mente en la Secretaria de
Movilidad.
[.as personas Que no se pongan al
dia en sus deudas por concepto
de comparendos podran ser obje-
f0 de embargos y secuestro de
Sus bienes muebles e Inmuebles.
Vinculese a esta camparfia y evi-
tese sanciones e inconvenientes.

de la poblacion

total de la cludad
(Fuente: DANE).

cupos a 34.475, destina-
ndo para ello aproxima-
damente $155.000
millones para el cua-
{rienio.
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Ing. Ana Luisa Flechas,

Secretaria Distritalde movilidad

La Secretaria de Movilidad invita
a todos 1os deudores por concepto
de comparendos anteriores al 16
de marzo de 2010, a ponerse al
dia y tener la posibilidad de ob-

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D.C.

 NOTICIAS DISTRITALES

EN EL PAGO DE COMPARENDOS
IMPUESTOS ANTES DEL 16 DE MARZO DE 2010

SECRETARIA DE MOVILIDAD.

El porcentaje
de personas
mayores Se
ha iIncrementado

pasando de
8.1% en 2005 a
s v ¥ 10.29 para 2012

Engativa, Que se suman al
Que funciona en el CDC El
Porvenir de la localidad de
Bosa.

e Nuestra apuesta es ampliar
450 cupos en Centros Dia,
asi: afio 2012: 2; ano 2013: 2;
ano 2014: 1, afnio 2015: 4 vy
ano 2016: 1, para un total 10.

Lo anterior indica Que la Bogota Humana pasa
de tener un presupuesto para l0s Servicios
sociales de aproximadamente $199.000 millo-
nes a aproximadamente $291.000 millones (in-
cremento de 46%) con 1o cual se garantiza la
entrega de 9.850 subsidios nuevos, 450 cupos
adicionales para la atencion en Centros Dia,
264 cupos nuevos para la atencion en Centros
de Proteccion y la formacion a 6.840 personas
mayores en proceso de desarrollo humano.

CONMUEVETE

PONTE AL DIA

0%

ES OBLIGATORIO EL CURSO PEDAGOGICOS PARA OBTENER EL BENEFICIO

B

HASTA EL 15 DE DICIEMBRE DE 2012

MAYOR INFORMACION
www.movilidadbogota.gov.co
LINEA 195 Y 3649416
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Fueron 30 candidatas prove-
nientes de las diferentes lo-
calidades de la capital
Quienes buscaron obtener la
corona. El premio para la
soberana fue un viaje a
Panama con todos los gastos
pagos por cuatro dias y tres
noches; el segundo y tercer
lugar también fueron
premiados: la Virreina obtu-
VO un viaje a Cartagena y la
Princesa un viaje a Coverias.
Los hombres, por su parte,

también fueron premiados
pues se eligi6 al mejor
edecan.

“Este es un evento de
reconocimiento y congrega-
cibn importante para 1los
adultos mayores de la capi-
tal, algunos de ellos personas
de escasos recursos Que ven
en el reinado, organizado
afno tras afo por la Funda-
cion Sonreir con Canas la
cual cuenta con mas de trece
mil abuelitos beneficiados

R@LIL

El sabado 11 de agosto,
Bogota se vistio de gala
para celebrar |a sexta
version del Reinado
Distrital del Adulto Mayor
organizado por la
Fundacion Sonreir con
Canas.

una oportunidad de obtener
un titulo gracias a sus
encantos”, aseguro el
concejal Jorge Lozada, Quien
es el fundador de esta funda-
cién qQue completd mas de
diez afios de labor social.

El evento tuvo lugar en el
Coliseo Santa Isabel de
Hungria Barrio Muzu a don-
de llegaron de cerca de 5.000
adultos mayores de 1la
capital.

El objetivo de este reinado es
incluir, como se ha venido
realizando hace seis afios, a
los adultos mayores en una

actividad cultural dirigida

exclusivamente para ellos.:
En nuestra proxima edlclon pubhcaremo
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Con la presencia del
Alcalde Mayor (e)
Guillermo Alfonso

Jaramillo y del
Concejal Jorge Lozada,
5.000 adultos mayores
disfrutaron de reinas y
edecanes, bailes

tipicos, rifas,

refrigerios y el
periddico Somos
Adultos Mayores.

En la Asamblea Mundial
sobre Envejecimiento
celebrada en Madrid
2002, los representantes
de 159 paises, entre ellos
Colombia, se compro-
metieron a aplicar
politicas que garanticen
a las personas mayores
envejecer en condicio-
nes de seguridad vy
dignidad.

La campafia, Que es una actividad que
contribuye a la incorporacion de las
personas mayores en los procesos de
elaboracion, implementacion y segui-
miento de las politicas qQue los
favorecen, se lleva a cabo en mas de 50
paises del mundo en torno al 1° de
Octubre por ser éste el Dia Intern-
acional de las Personas Mayores, y
sirve para despertar conciencia de la
situacion vy la necesidad de garantizar
sus derechos

En Colombia, es el tercer afio Que se
celebra la Campafia ADA con impor-
tantes organizaciones en todo el pais.

La RED de Personas Mayores de la
Localidad de Teusaquillo, el Centro de
Estudios de Investigaciones del
Trabajo CESTRA, la Confederacion
Colombiana de Personas Mayores
CONFECOLPEM, la Asociacion Red
Colombiana de Envejecimiento Activo
y Digno, la RED Tiempos de Colombia,
la Red HelpAge Internacional.

Se busca fortalecer la peticion en la
convencién de las Naciones Unidas
sobre los derechos de las personas
mayores con el fin de establecer una
norma internacional orientada a Que se
respeten sus derechos en todo el
mundo. Ademas:

Busca el dialogo entre las personas
mayores y las autoridades, entes
gubernamentales como Planeacion
Nacional, Ministerio de Proteccion

Social y de Hacienda, asicomo la Vi-
cepresidencia de la Republica.
Despertar conciencia y sensibilidad
hacia los derechos de las personas
mayores Que no pudieron ahorrar para
Su pension y qQue se encuentran en
situacién de pobreza, discapacidad,
marginalidad, Que no pueden cubrir
sus necesidades vitales, ni sus fami-
liares pueden darles el soporte Qque
requieren.

Presentar el documento-propuesta so-
bre la necesidad y la conveniencia de
hacer realidad en nuestro pais el
subsidio social universal equivalente a
medio salario minimo mensual para
mujeres mayores de 55 afios y hom-
bres mayores de 60 afios.

Garantizar la seguridad econtmica de
las personas mayores, como eje fun-
damental de sus politicas, tal como
sucede en algunos paises de Ameérica
Latina que son ejemplo de calidad de
vida.

La campana debe ser un trabajo
eminentemente participativo de todas
las personas, de cualqQuier edad, para
difundir esta informacion e, igual-
mente, de las personas mayores en sus
grupos y organizaciones con las autori-
dades mas proximas, entre sus familias
y amigos, respaldando con la firma la
propuesta qQue hacemos las personas
en proceso de envejecimiento.

Invitamos a todas las personas
sectores sociales para que a titulo
individual o colectivo se unan a esta
campafa con una vision compartida de
igualdad y busqueda del cumphrmento
de los Derechos de la Vejez. 4%

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MEDICINA
“L.P. PAVLOV” DE SAN PETERSBURGO
FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS
“MARIANA GRAJALES COELLO” (CUBA)
MEDICINAS ALTERNATIVAS

biologicas
DR. LUIS|EDUARDOIOLMOS

Dlsenadur e Implementador de |a Médicina Alternativa
= ;Teraplasxcomplementanas HOSPITAL DEL SUR

* HOMEOPATIA / ACUPUNTUHA CHINA

ACUPUNTURA YAMAMOTO / ACUPUNTURA SUK JU

~ AURICULOTERAPIA / BIOENERGETICA / TERAPIA NEURAL

AMINOTERAPIA / MOXIBUSTION / MEDICINA INTERNA
e SNSRI T AT BT :

HIPERTENSION ARTERIAL DIABETES MELLITUS
OBESIDAD / TRIGLICERIDOS Y COLESTEROL ELEVADOS

MIGRANAS / ARTRITIS / ULCERAS
Y OTRAS PATOLOGIAS CRONICAS

EN OONVENIO CON EL

EN EL "CENTRO MEDICO

CONSULTA

"PERIODICO SOMOS
ADULTOS MAYORES"

PREFERENCIAL SAN SEBASTIAN DEL COUNTRY"

CARRERA 16 No 82 - 74 consultorio 701 « Tels 6919235 / 23 / 37 / 39 / Cel 320 230 2447
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Por: Oficina Comunicaciones Transmilenio
Redaccion Somos Adultos Mayores

Beneficios con el SITP

1) Ambientales: Menor contaminacion
ambiental por reduccion y modernizacion de
10s buses.

2) Seguridad: Mejores condiciones en
seguridad vial, 1o Que conlleva a menores
indices de accidentalidad.

3) Organizacion: De rutas y paraderos para un
transporte publico ordenado.

4) Tarjetas: Posibilidad de moverse en distintos
modos de transporte, usando tarjetas
inteligentes como medio de pago.

5) Cobertura: Mayor cobertura de servicio al
termino de la implementacion.

Otros datos importantes:

e Generara 27.000 empleos
madamente.

e Operaran 12.300 buses con tecnologia de
punta.

¢ Cubrira 514 rutas.

e 1 Distrito ha capacitado 80.000
estudiantes como informadores.

¢ Se instalaran 6554 paraderos.

e Engativa, SanCristobal y Fontibon seran
las primeras zonas Que entraran en
operacion.

e 13.000 conductores del servicio publico
colectivo actual ingresaran al SITP para
desemperiarse en el mismo oficio.

¢ Se ahorraran 643.178 barriles de diesel al

aproxi-

arno.

TRONCAL
Se identifica con el color rojo.

TransMilenio.
portales.

ESPECIAL
Se identifica con el color vinotinto.
* Sirve para movilizarse hacia y desde 1as
zonas perifericas de la ciudad
* ES Un Servicio Que se paga con tarjeta,
en los vehi

0 Iunclone
o Sistema de Transporte

ESTOS SON LOS CINCO TIPOS DE SERVICIOS DEL*SITP

* Sirve para movilizarse por las troncales de la ciudad.
* Permite 1a conexion entre las estaciones y portales del Sistema

Somos Adultos Mayores

Agosto / Septiembre 2012
&
S ’!r

Sistema Irtegrado de Trarsporte Pﬂbliw-"
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Publico
Integrado?

Informacion sobre pago:

Tarjeta Transmilenio: Sirve para s
ingreso al Sistema pc::r las troncales
de la Fase I y II (actualmente en
funcionamiento).

Tarjeta 'tullave': Sirve para su ingreso
al Sistema por las troncales de la
Fase III (Carrera 10°y Calle 26).

El SITP un sistema organizado
e integrado de buses
de servicio publico (Urbano,
Especial, Complementario,
Troncal y Alimentador
que buscan el cubrimiento
efectivo del transporte
en Bogota, garantizando

Tarifa diferencial para Mayores de 62
Aios (en Transmilenio):

Horas valle (lunes a Sabado):

Del inicio de la operacion

alas b:29 am

De 8:30 am a 4:29 pm

De 7:31 pm hasta

el cierre de la operacion.

mejorar la calidad de vida Valor: $ 1.400
de los ciudadanos. Horas pico (lunes a sabado)
De 5:30 am a 8:29 am
De 4:30 pm a 7:30 pm
Valor: $ 1.500
Todo el dia (domingos y festivos)
Valor: $ 1.400

URBANO

Se identifica con el color azul.
* Sirve para movilizarse por 1as principales vias de la ciudad.
* Es similar a 1as actuales rutas de la ciudad.
* Es un servicio Que se paga con tarjeta, en 1os vehiculos.

* ES un servicio Que se paga con tarjeta, en las estaciones y

ALIMENTADOR
Se identifica con el color verde.
* Sirve para movilizarse desde 10s
barrios cercanos hasta las estaciones
intermedias vy 1os portales del Sistema

COMPLEMENTARIO
oe 1dentifica con el color naranja.
* Sirve para movilizarse desde y hacia 1as
zonas aledafnas a los accesos peatonales
de algunas de las estaciones de

Transmilenio. TransMilenio.
* ES un servicio que se paga con tarjeta, en ~ * ES Un SEIVICIO Que se pagda al llegar a
las estaciones y portales.

los vehiculos.

Transmilenio y Periodico Somos Adultos Mayores
le obsequian estas muestras de los vehiculos del Sistema Integrado de Transporte.
Al respaldo encontrara la informacion correspondiente a cada uno de ellos.
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. horario valle . horarie pico

[Hora legal colombiana - Supsrintandencia de Industria y Comarcio]

‘Eéf‘ $1250 +)

todo el dia

@ En horario pico cada transhordo tiene un costo de $300 y en horario
valle no tene coslo, siempre y cuando se haga dentro de los 75
minutos siguientes a la primera validadon con la ianela
personalizada “fullave plus” {pasado este iempo se considera un
nuevo viaje y se paga la farifa completa).

@ Las tarifas de los transhordos sélo aplican para usos enire servidos
zonales y/o las troncales de la Fase I del Sistema TransMilemo
(Calle 15 y Carrera 10°), hasta que gradualmente se unifique el

medio de pago.

@ Los servicios zonales (urbano, complementario y especial} se deben
pagar ¢on la tarjeta “tullave™ {(basica o plus).

O Inigalmente las tarifas para adulios mayores sblo se aphican al
ingreso por las estaciones de la Fase I v al usar los servicios
zonales, con la tarjela personalizada “tullawve plus”.

O Todas las tarifas se aplican al validar la entrada en el tomiquete.
Tarifas establecdas segin Decreto No. 356 del 23 de julio de 2012

Micinformaciinen:  Lines Gatuits 01 8000 115510 ﬁm_@l'ps Bogoth en una lamads | Wwnw.transrilenio.gov.cofey  WWW. Il laveplus.com g

Silp

o @transmileno
[gl OFICIAL TRANSMILENIO
»  OFIJAL TRANSMILENIO

BOGOTA

wennmwor [ HUCZANA

DE BDGOTADC




Por: Redaccion Somos Adultos Mayores

El Consejo Local
de Sabios de
Chapinero es un
organismo auto-
nomo de partici-
paciéon comuni-
taria cuyo obje-
tivo principal es
el de asesorar,
gestionar, fomen-
Edil Alfredo Althviz tar, pIoponer,
concertar entre las comunidades vy
autoridades locales y velar por todo
o relacionado con el mejoramiento
integral de la calidad de vida de 1as
personas mayores en cuanto a
politicas, planes, proyectos y presu-
puestos, asi como hacer control

social a los mismos.
Hablamos con el edil Alfredo Althviz,
Quien impulso este Acuerdo:

Adecuado y buen uso
e las plantas medicinales

A partir de la proxima edicion, el sefior
Guillermo Bernal G., adulto mayor de la
localidad de Chapinero (85 afios), diplomado

en la Asociacion
Médica Homeopatica
de Colombia,
“seccional Cali, y en
farmacologia en la
Escuela de Medicina
Juan N. Corpas,
escribira una columna
sobre los beneficios
de las plantas
medicinales y
contestara a todas las
inquietudes que sobre
el tema tengan
nuestros lectores.

Dice don Guillermo: “En esta seccion
encontrara el lector los mejores remedios
vegetales qQue la ciencia moderna vy la vieja

POR LAS LOCALIDADES

Periddico Somos Adultos Mayores:

Edil Alfredo Althviz: Desde el afio
2007 habia un Acuerdo en Bogota
Que era el 284 que decia que las
localidades debian tener un Consejo
de sabios con el fin de aprovechar la
experiencia que tienen los adultos
INayores para Que asesoren a las
personas Que estan en este momento
administrando los recursos publicos
en diferentes frentes.

Desafortunadamente, Chapinero
llega a este acuerdo un poco tarde,
porque es de las ultimas localidades
en tener este Consejo. Desde el 06 de
enero yo tomo las banderas del
adulto mayor y propongo el Acuerdo
001 de 2012 para hacer el Consejo de
sabios de la localidad.

gl Consejo

. de Sab10Ss

de Chapinero

ELENA CARDOZO Y
HECTOR DANIEL CALVO

SAM:

AA: Estd integrado por 12
personas, dos de cada UPZ, y €l
objetivo es qQue ellos tengan una
representacion formal, es decir,
poder hablar sobre 1os
presupuestos, poder ser veedor
de los contratos y Que realmente
existan personas mayores qQue
vigilen coémo se aplican las
. politicas para las personas
mayores.

SAM:

experiencia han consagrado como
verdaderamente eficaces”.

Propiedades de las plantas naturales

“La mayoria son faciles de
adquirir v de empleo
sencillo. Es util saber que

las plantas ofrecen muchas
propiedades en comun con
las frutas, vegetales y
verduras en su estado
natural no alterado y,
usadas con arte, pueden
aumentar enormemente el |
caudal de vitalidad del ser
humano y fortalecer su
CUEIPO Y Su mente.

Las 'Plantas Medicinales'

AA: El Consejo tie-
ne Que autorre-
glamentarse, po-
nerse una reglas y
definir unos hora-
I10s de reunion. Alli
escucharan a 1las
personas mayores
COn SuUsS necesi-
dades y asimismo =
ese Consejo tendra g
Que interlocutor
con el Alcalde lo-
cal, con la Junta
Administradora
Local para poder asesorar. Asi qQue
todos los adultos mayores estan
invitados a las reuniones del Consejo
y de la JAL para que planteen sus
dudas y asi podamos tomar deci-
siones en relacion con ellos.

CONTEO\DE VOTOSS: _-

ASISTENTES AL EVENTO

benefician a la comunidad no solamente por su

efectividad y valor econémico sino Que, ademas,
prestan un gran servicio por evitar muchas de
las enfermedades Que nos aQuejan”.

Somos Adultos Mayores
Agosto / Septiembre 2012

SAM: ¢ Cémo ha sido la receptividad

AA:. Ha sido de total apoyo. La
verdad tengo Qque agradecer al
Alcalde por haber apoyado este
Acuerdo, el primero de esta JAL.
Estoy mas que satisfecho con el
apoyo que nos ha dado para que
exista un escenario mas de
participacion para las personas
adultas mayores.

SAM:

AA: Invito a todas las personas
adultas mayores de Chapinero, no
solamente de los estratos 1, 2 y 3,
sino de los estratos mas altos Que son
personas qQue sufren en condicidon de
“pobreza vergonzante” y Que no

participan en este tipo de eventos por
miedo. Estarfamos muy orgullosos si
las personas mayores que ya han
tenido una experiencia de vida
puedan pasar esos conocimientos a
estos escenarios. &t

Necesidad de una adecuada orientacion

“Por ello, es importante la necesidad de una
adecuada orientacion acerca de los peligros de
la vida antinatural. S6lo el conocimiento de una
vida sana, mas noble, mas llena de ideales y
mas en armonia con las leyes de la naturaleza
y la creacion pueden liberar al hombre de la
decadencia y de la ruina corporal y espiritual,
proporcionandole el verdadero desarrollo de
sus posibilidades vitales y el disfrutar de todo
lo bueno que la vida ofrece”. {7




INFORMACION COMERCIAL

Si estas huscando una forma sencilla de incorporar el ejercicio a tu vida, esta nota fe inferesa.

JPuedo bajar 12 libras en 6 semanas?

Si. Existe una manera facil que e ayudara a guemar calorias, reducir medidas

y tormificar algunos muscolos del cuerpo, | y hoy la ponemos a tus pies/

FPocas personas lienan suficiente
liempo libre como para dar largas
caminatas o asistir al gimnasio. S
ares uno de ellos, 18 presaniamos
una altermabva que te ayudara &
mantenerte emn forma v mejorar iu

apariencia fisica.
¢ Que hacer?

El trabajo, |a familia, el estudio y la
casa, (na le dejan liempo para
gjercitarie? Ha llegado StepGym,
uncs  Zapatos disefiades para
ayudar a quemar calorias al cami-
nar, pues su exclusiva suela curva
afade esfuerzo exfra a cada paso,

ayudando a reducir medidas.

medidas?

iReduce!

| | | ‘ Tinfomercial Testimonial Grroup realizo un estudio con volunta-
~PBBOMEN o de ambos sexos que sipwieron ¢l programa StepGym; tras 6

.4qummy39mnmmnﬂm

A M

iTonifica!

. Te parece increible que unos zapatos ayuden a reducir

A nosotros iambién, por eso mvestigamos v descubnimos
estudios climcos que pruchan la eficacia de StepGym.

i cstudie realizado
pctivided muscular de un grupo de hombres v mujeres macnims
usaban Steplym vs. mapatos deporivos normales. Todos los

voluntanos. sinexcepcion, abtuvieron mavor valor de actry udad
muscular con StepGym en los nukEcubos del muslo intemoe, pantorn-
las, ghiteos cuwadnceps v abdonunales

Varios participantes
quienes se someheron al estudio de
investigacion, registraron mayor
actividad muscular en: muslo inter-
no, pantorillas, gliteos, cuadricepsy
abdominales. {Detuag Testing
Center - 30 de octubre de 2010.)

125

libras perdieron en promedio los
voluntarios que siguieron el
programa StepGym por 6 semanas.
(Infomercial Testimonial Group - 25
de septiembre y 13 de noviembre
de 2010.]

-

Sistema Elasto Shnck’k‘

- El secreto de StepGym essu
- SUELA CURVA que proporciona el -
balanceo adecuado ayudando a

reducir medidas y a lonificar los

- musculos, y su Sistema Elaslo
- Shock, con DOBLE COJIN en punta -
y talon, que te brinda comodidad y -

suavidad en cada paso.

;No malgastes tn dinero!?

Te damos una garantia de 90 dias

semanas (3 dias o la semana, durente 43 minutos) los participan- -3 IMB5E8- y 51 N0 quedas sattsl'&
e 105 habian perdido en promedio 3.4cm en lacinturay 123 libres— ¢ho fe devolveremos el dinero,
de peso. Se destaca que las mujeres dismmuyeron en promedio  (Se daducen gastos de manegjo y

envio.) *Fara mayor informacion

acerca de tu garantia ingresa a

por fhtuag festing Conter compan La

www telovendo.com.colgarantia

BN Kit ‘ah.pi;ym inciuye: un par e |
StepGym, un DVD de actividaces

fisicas, un pl'iﬂ Ellrfﬂ-llt":"' Y ’
un get 'lﬁlq. -

Llegd a Colombia un nuevo sostén que combina el ayuste 1denl del brasier con b comodidad del top.

¢ Puedo tener un busto envidiable con total comodidad?

El busto que quieres lucir esta ahora a tu alcance gracias a una nueva I}FEll[lﬂ que sostiene y da forma sin rellenos, tirantas ni varillas,

A o= s ha E‘-il.'fullll"t FsLs e
it Dpendie de lenceria con la
Lot tarea de probarie sosién
Iras sosien. et lews ddescartas de
roamera sislernabica las vanllas e
panchan, las -.:-::--Iun-: aplasian fus
sy tivedendiolos en dos, Las
corTeds se le escurren.,, | Te
Irnaginas ouie exisiera un brasier
T covmbnmarrs CORMUN M AT
cin SCHYRTE?

L0 encontramos!

Una historia intima

Hasta el sigla XIX las mujeres
Usabames o rapa interiaon
inctmndos corsds. A principios

del  siglo KX las necesidades
rl.llll.lllilrl*.- ohliparon a dividir
aquella prenda en dos: la parte
de abajo quedaria como una
simple Iun peerr la parte supe
tiog, la ‘amasilla’, dana origen a
I que hoy conocemos  como
brasier. Desde  entonces  esta
prenda intima no ha sufrido
madificaciones esiructurales, &
pesar de los cambins en el estilo
e vida de T mojer..  hasia
alwma,

5in hebillas, correas ni varillas
[ncdmodas tirantas corredizas,
broches que lastiman v canas
que Se incrsian, (se aconkdan
i L e |r-l||fr|rl|| Ay Siempae
arupacda de  hoy? Los 1ops
deportivos son anuy  comodos
pero, Jqué opinas del soporte
LI brindan? Fxiste un brasie
fque combzina de manera maravi
|LJ5:-‘:I la comodidad de los sosce
nes  para  ejercitarse con el
soparte de los sujetadores: Slim
ift Aire Bra.

[ra forma vy estiliza
Slim & Lift Aire Bra brinda

soporte y comodidad mon miche  CoSIUES 0 varillas visibles a rraves de fa ropa. Tendras un

SRR

v

RS CREE s y prunosas
espumas, con Slim & Llftﬂ,i __rlri*-. que llevas un
sostén hecho a la medida de it opo. | Tienes gorditos

en la espalda que se e marcan ron ol hrﬁm 1 Con Slim &
Lift Aire Bra podras disimmlalos. pues su delicada elabo

rACiin v ajuste GpUme dejara que se te vean

estilo, Olvidlate de af

iLigero como el aire!
I_im & Lift Aire Bra es tan ligero que ma o sentiis v
alvidaras que lo maes puesta, poes no tiense hebillas

busto  contorneado,  sin ese
desagradable aspecto "4 senos
que se forma con algunas copas
pues 3lim & Lift Aire Bra brinda
|||| cubmimiento completn, mante

piendo en s lugar el pecho
grande y pesado, ¥ dando forma
Al pequen v livianc.

Levanta tu busto ean cstilo
Lon la version Deluxe de Shim &
Lilt Aire Bra, podras lucir w
con total sepuridad, ya
que sus almohadillas ajustables
;ﬂ:_..-n,ld.-:n a levantar v estlizar
busia. Colocate de nuevo esa
blusa CJue ANKD (e fusta per: que
i se veia bien con e brasie
tradicional Gracias al  diseno
exclusivo de Shim & Lift Adre Bra
wras acentuar us atributos de
arma eslética v natural,

Con este fabuloso sosten james 1
sentirds incaomoda, pues no Heva
casturas v es muy discreto. Deja
Atras £50% I“:ul'.’qt;ln;'sre'-a pasatns de
moda. Shim & Lift Aire Bra es, sin
duda. ;la mejor |.-||| it para il

|a version
Deluxe

B con encaje y

\

los SteplGym

“Algo muy importan- |
le: si Uno quiere ver W s s
los beneficios de este & m-*]
¢alzado hay que

necesariamente caminar, Yo no me

despego de ellos los DNimes de
sCinana, v cnlne scmana, l-l.'.li‘?i- marics

Hay gque caminar con E

LoV Jueves. que fengo proo v placa,
. aprovecho para camanar todo lo
- pesible, v en ¢l trabapoe subo v bajo

cscaleras de mancra permanenle; sl
llepase algwen importanie de visita,
vo tengo unos zapatos formales en
111 escrilong para ponémiclos
durante ella, v cuando s¢ van, me
vuglvo a poner mis StepGym. Las
personas quc me ven con cllos me
pregunian que como me senio v vo
les respondo, json muy comodos!”

- Lodvn Abelio, docente coordinadarg
- academica, 61 aftos, Bogota

| Testimonic personal que no representa
loes resultados en todas lus personis. |

Tesumonio autenticade en Lo notaria 52

= de Hogotd ¢l dia 25 de octubre de 201 1.

De venta en;

TV NOVEDADES TV

iLlama ya y ordena tu Kit StepGym|
Mayor Informacion

(1)644 5258
Linea en Bogota:

Atencin de [unes & damngo
de 6:00 ama 300 pm

e —

f“-* :Cudl es tu talla?
AVECIgUAr que lamano pedir es
Lae .ll.’-.l[lll.n Ia talla de camiseta o
trlusa gue usas es la misma talla de
lu Slim & Lift Aire Bra jLlama ya y
atiquiers el luyn ftllur.-u

T ——
'l-

o =

sOpaTie eXira

'3 Slim & Lift Aire Bra!
Ur-:k:na vit fu Sim & Lift Aire Bra K

recibe un St de 3 por un precio especinl
un Slim & Life Aire Bra blance, un Slim
& Lift Aire Bra nepro v un Slim & Lift
Aire Bra herge. En total son 3 Slim &
Lift Aire Bra de los colores clisicns que
Iu:l-:ln nnr]l.!r deche tener

(NCFPIERDES NA l}“
T nlmilm ki mrmm s 1:1*-

:!1.-4 e ‘h.:l-'m.“}m“?i:ﬁ““ﬁ sl

H Rl E 5
AR 0 W lm'lluli-" ard Ay ar inlorma-
i an.wnla e m Sarantia’ ingresa a
oW, Lelo el o, Comn, cov @ ar i

Tania
P ocatel

e wek e kel p b

e vimsls ime

Fregunia :l-.-||f-r:|ll|:-r oo olwener un Sim & Lifi Lae Ilﬂ

e ——— s ——

Ma or Informacion

rom encaje de hgo por m peeco iy especial. jLama !

(1) 644 5259
Bogota

L ppnim prrvotialicsl s di bnoves @ iz
ihe S0 g 3 THD g

Yisilanos e R it} |
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Los adultos Mayores
Sy L Soe Abee \f 10S d I b UI 0 S a nim a d 0 S

Sin importar cual sea su personalidad,

Maria Fernanda Gomez

Los medios y 1os adultos mayores - ayer

ES rea]mente triste ver como la vida ha vuelto
a algunos hombres seres egoistas que, con el
paso del tiempo, olvidan a Quienes los trajeron
a la vida. Hasta hace algunos anos, 1os adultos
mayores eran las personas mas sabias de 1a
familia vy los medios de comunicacion los
mostraban como lideres: en novelas, cuentos,
historietas o dibujos animados estos perso-
najes Sslempre se caracterizaban por su Ssen-
cillez, nobleza y ternura. Algunos personajes
representativos de aquella época son la
abuelita de Silvestre y Piolin (Imagen 1), un
viejo soniador de nombre Gepeto, el ‘padre’ de
Pinocho (Imagen 2) y el inolvidable Abuelo
Pitufo (Imagen 3), ejemplo de sabiduria,
cordura e inteligencia.

L.os medios y los adultos mayores - hoy

Con el paso de los afos, los medios de
comunicacion se han encargado de mostrar
una triste pero real situacion: adultos mayores

abandonados, olvidados, maltratados, hijos
insensibles Que abandonan a sus padres en
'ancianatos' para Que pasen sus ultimos arios
de vida en el olvido. Y, paraddjicamente, estos
mismos medios masivos estan enseflando a
10s nifos a perder su sensibilidad frente a 10s

’0

En esta pelicula se renuncio a las 'formulas taquilleras': el chiste facil, la

ramploneria, el narcotrafico y la violencia.

Se estreno en la primera semana de agosto la pelicula colombiana “Sofia y
el terco” protagonizada por la actriz esparnola Carmen Maura y el actor

colombiano Gustavo Angarita.

La pelicula es el testimonio de una relacion de pareja en la vejez y el suefio
reiterativo de una mujer mayor Sofia, de 67 afios por conocer el mar, de
manera Que todos los dias le propone el viaje a su esposo. Pero Alfredo de

80 arios es testarudo y rutinario.

L.os temores y la muerte hacen que el oceano esté cada vez mas lejano

4EL TEREO

"\ “Es una hlsturla hecha por,un
' \W A dlrectg;r joven que. e valora'la
W expenencl‘a&e los adultos mayores

| g yllama'laatencion n sobre una

condicion a Ia g que llegaremos

se deberia resaltar que ellos(as)
son una bendicion

con su ejemplo de lucha, esfuerzo,
fortaleza, comprension y amor...

adultos mayores, situacion claramente
manifiesta en Abe Simpson, el padre de
Homero Simpson (Imagen 4), un abuelo
manipulado y abandonado por Sus Seres
qQueridos, Que pasa sus dias entre calmantes y
aburridos juegos hasta Que llega otro triste fin
de semana sin recibir visita.

No todo es malo...

En los dibujos animados actuales existen
Infinidad de personajes qQue representan a los
adultos mayores, por 1o Que seria erréneo decir
Que todas las series de TV muestran de
manera negativa el comporta-
miento hacia ellos. En algunas se
ve reflejada la 1mportancia de
estos miembros de 1a familia, por
ejemplo, los abuelos Clyde Flynn
y Betty Jo Flynn (Imagen b5),
Quienes son ejemplo del amor
~ verdadero de una pareja Que ha
compartido muchos afos, viven
juntos y enamorados, y cuando
SUS nietos los visitan aprovechan
para contarles tipicas historias de
~ su vida o ensefiarles estrategias
para friunfar.

Por ello, aunqQue en algunos casos
se les ignore v se les deje de lado,
en otros 1los adultos mayores
terminan siendo 10s mas sabios y
valiosos de la familia. La serie animada
Futurama deja esta valiosa leccién con su
personaje Hubert Farnsworth (Imagen 6),
cientifico de 159 afios Que ha pasado toda su
vida creando diferentes artefactos cada vez
mas tecnologicos y poderosos v Quien tiene

NA A
% R

L

todos...”

Ly &9 L7 b BF b EP L LY LP B LI by EJ R,

para Sofia, hasta el dia que Alfredo llega a casa vy no la encuentra. . 4%

Amar es compartir, mijo.

Trate de ser primero en todo, mijo. |
Cuando vaya a casa ajena, no lleve la vejiga llena; muo :
No se duerma en las fiestas, mijo. '. ’ /
Quiera mucho a los vecinos, pero no tumbe la reja mu
Mas bueno que servir no hay nada, mijo. K
Perro que late no muerde, mijo.

_0s obstaculos son parte del camino, mijo.

_a honradez no se aprende en los libros, mijo.

Despacio si la carrera es larga, mijo.

Si no sabe cantar, no habra la boca, mijo.

No mate los pajaritos, mijo.

No se atraviese mucho, mijo.

Los ruidos no dejan pensar, mijo.
Al que madruga dios le ayuda, mijo.

Somos Adultos Mayores
Agosto / Septiembre 2012

"Sabes, tU me
recuerdas un poema
del que ya no me acuerdo,
y una cancion que nunca
existio,

y un Iugar
al que no
creo que
hayaldo

| =

e TR (10 | 07: (4 nUNE i mMo2.2iqin.w

bajo su mando una tripulacion de jovenes Que
ponen en marcha sus creaciones en el
espacio.

Un mensaje final
Seria casi Imposible describir todos los
personajes adultos mayores Que aparecen en
las caricaturas, 10s comic's, el cine, etc., pero
evidentemente no todos los dibujos animados
ni los medios de comunicacion muestran de
manera clara cual es el papel del adulto mayor
en la socledad.

Entonces, sin cual

importar sea Ssu

personalidad, los medios de comunicacion
deberian resaltar Que ellos(as) son un ejemplo
de lucha, esfuerzo, fortaleza, comprension y
amor. A la vez qQue se deberia criticar abierta-
mente cualquier actitud o manifes-tacion qQue
atente contra su felicidad, su tranquilidad o,
muchas veces, contra su vida. 4%

Por: www.elnotilocodebotero.com
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Una consecutivamente los numeros del 1 al 47 y aparecera Indiquele al joven del monopatin el camino que debe recorrer
un dibujo sorpresa. para llegar donde su amigo.

Intrucciones:Busque en la sopa de letras las
palabras indicadas a continuacion, todas
relacionadas con los sentimientos. Las
encontrara de izquierda a derecha o de
derecha a izquierda y de arriba hacia abajo 0
de abajo hacia arriba.

AFLICCION
ALEGRIA
AMOR

X
Z
N
O
CONMOCION T
CORDIALIDAD N
DELICADEZA
DISPOSICION E
EFUSION |
EMOSION M
i
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N
E
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GUSTO
HUMOR
MPRESION
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SABOR
SENSIBILIDAD
SENTIMIENTO
SIMPATIA
TEMPLE
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Rellene de negro los espacios senalados
con un punto y obtendra un dibujo sorpresa.
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Mandamientos para una

vejez feliz

Cuidaras tu presentacion todos los dias. Vistete

b

B
y
(ﬁ;,;
i

v

cara. Sé positivo en los juicios, ten buen humor en

| bit?n, .Arréglate como si fueras a una fiesta. jQue _ las palabras, se alegre de rostro, amable en los
“ mas fiesta Que la vida! “ " ademanes. Se tiene la edad qQue se ejerce. La vejez
] | 1O es cuestion de afnos sino un estado de animo.
) No te encerraras en tu casa ni en tu habitacion.
4 Nada de jugar al enclaustrado o al preso voluntario. % Seras utll a ti mismo y a los demas. No eres un
“WmE Saldras a la calle y al campo de paseo. El agua ﬁiﬁ parasito ni una rama desgajada voluntariamente del
estancada se pudre y la maquina inmovil se “'m arbol de la vida. Bastate hasta donde sea posible y

enmonece.

% Amaras al ejercicio fisico como a ti mismo. Un rato

ayuda... Ayuda con una sonrisa, un consejo, un
SEervicio.

3 ;j _ de gimnasla, una caminata razonable dentro o fuera g‘*ﬂ Trabajaras con tus manos y tu mente. El trabajo es
“'® de casa. Contra inercia, diligencia. ﬁ.ﬂ - la terapla Infalible. Cualquier actitud laboral,

Evitaras actividades y gestos de viejo derrumbado.
. La cabeza gacha, la espalda encorvada, 10s pies

© arrastrandose. iNO! Que la gente diga

un piropo cuando pasas.

e e

No hablaras de tu vejez ni

il

i

intelectual, artistica... Medicina para todos 1os
males es la bendicion del trabajo.

5 %

| || Mantendras vivas y cordiales las relaciones
\ 3. humanas. Desde luego qQue las Qque

=)

anudan dentro del hogar, integrando
a todos los miembros de la familia.

Fetgy te quejaras de tus Ahi tienes la oportunidad de
%, achaques. Con ello, convivir con todas las edades:

acabaras por creerte
mas viejo y mas

nifios, jovenes y adultos.
Luego, ensancharas el

enfermo de 1o Que
en realidad estas.
Y te haran el

corazon a los mas
amigos, con tal Que 1os
amigos no sean

vacio. Nadie 7, exclusivamente viejos
Quiere estar N como tu. Huye 'del
oyendo historias . J—, bDekz ast d e
ge hospihal. Deja A &L/ antiguedades.

e autollamarte ‘ e

vl s oy - d‘f | No pensaras qQue todo
considerarte = fiempo pasado fue
enfermo. " * ¥ mejor. Deja de estar

condenando a tu
mundo y maldiciendo
tu momento. Alégrate
de ser parte del mismo
y poder ver muchas
cosas lindas y nuevas:®

No te olvides de reir a menudo para mantener la salud

R  Cultivaras el
optimismo sobre
“ % todas las cosas. Al

mal tiempo buena

\ CIAL:
INFORMACION COMERCL
314 216 66 61/ 316 828 46 57
315 645 69 14

| | | ail
T , snmusadultﬂsma‘m'“@gm ,
Adultos Ma yore A sumusadultosmavures@vahuo.com 4

¢Sabia usted que en Bogota o
@ V4 s ey - . AT
hay alrededor de un millon  # 72~

de ADULTOS MAYORES?

Si tiene algo que informarles, anunciarles o venderles, icontactenos!
SOMOS ADULTOS MAYORES es el unico medio de comunicacion comunitario de
Bogota dirigido exclusivamente a este grupo poblacional

L

.com
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