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a poblacion No es facil llegar a viejo, pero hay que asumirlo y valorar la invaluable
vulnerable riQueza espiritual Que tiene ésta avanzada etapa de la vida.

La vida es tan natural como la muerte, y 1a vejez es una etapa mas, pero
insalvable del ciclo vital. Resistirse al paso de 10s afios es un empefio inutil
y también peligroso para nuestro bienestar si se transforma en un miedo

Valerse generalizado Que hoy se conoce como Sindrome de Gerontofobia o Temor
por SI mismo d ENvejecer.

conserva las

facultades Evitar con afan todo signo del inexorable paso de los afios podria ser un

durante la veiez 1asgo de Qui_enes padecer_l este sindrome. Como todas las fobias, este
miedo a la vejez se generaliza a todos 1os ambitos de la vida. Quien padece

este sindrome evita cualQuier signo Que delate la vejez: evita las canas y

las arrugas, el deterioro y las limitaciones propias del envejecimiento, no

tolera perder el vigor fisico o sexual.

Este sindrome tiene un alto impacto en la poblacion adulta y afecta, sobre

Las personas

mayores todo, a hombres y mujeres sobre 45 afios. En Estados Unidos, la
en Bogoté' gerontofobia afecta a una Quinta parte de la poblacion adulta.

. : La estrecha relacion miedo — fobia — negacion de la vejez es distintiva de la
Una historia gerontofobia. Este sindrome puede provocar desde un estancamiento

personal hasta alteraciones siquicas, como ataQues de panico, obsesiones,

agri-dulce o .
cuadros fobicos y depresivos.

P d . Tres factores son los influyen en este miedo generalizado a Ser viejos:
ara dormir « El culto social a la juventud.

bien y tener « Nuestras presiones internas.

felices » El estrés mal conducido.

suenos La sociedad exitista y negadora de la vejez influye con fuerza en las
personas adultas. Estamos inmersos en

una sociedad aria, donde se privilegia
a la persona exitosa, bella, joven y
productiva. En estos canones
sociales no entran 1os viejos Que
producen menos y no son tan
perfectos como la sociedad

La unica forma de terminar %
con las mentiras

de los medios arialo exige.
| icio'del'nod Entre las presiones
a serwcu_) el poder, internas que conducen ala
es evitarlos. gerontofobia p_odemos
iApoyaia los metlos mas o ot
comunitarios!! vejez v el temor a perder la
4 autonomia.
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EDITORIAL

LA SALUD NO s

UNA MERCANCIA
MAS

Luego de las elecciones parlamentarias del 9
de marzo, y ya en plena campafia por la
presidencia del pais, 1a situacion de la salud
en Colombia empeora como consecuencia de
la politicas actuales, expresadas en la Ley 100
de 1993 y en las leyes y decretos qQue la han
reglamentado y modificado, en dos décadas
de vigencia, pero profundizando la
mercantilizacion de la salud, a la qQue se
accede segun la capacidad de pago del
“cliente"”.

El gobierno de turno logro la aprobacion en €l
Congreso de una ley estatutaria Que si bien
eleva la salud a la categoria de derecho

fundamental, 1o define como "el acceso a 10s
servicios de salud"; solo falta que la Corte
Constitucional se pronuncie para Que entre en
vigencia. De otra parte, esta en tramite en el
Congreso la tercera reforma ordinaria a la Ley
100 —Proyecto de Ley 210 de 2013 Senado;
147 de 2013 Camara-, €l cual ya fue aprobado
por el Senado v esta pendiente de dos debates
en la Camara de Representantes, inicialmente
en la Comision VII v luego en la plenaria
general.

Si bien el plazo para qQue la reforma ordinaria
sea definida, vence el 20 de junio, para el
conjunto de organizaciones -sociales,
sindicales, de profesionales, académicas,
etc.—, Que estamos identificadas en la
urgencia de lograr su hundimiento para crear
condiciones qQue permitan posicionar las
propuestas alternativas que en los dos ultimos
afios hemos venido construyendo, es
necesario lograr Que en la Comisién VII no
sea aprobada. También somos conscientes de
Que so6lo mediante la presion social
lograremos este cometido y por ello
relacionamos una tarea inmediata, a 1a cual
estamos invitando a participar a todas y todos
los suscriptores del sistema de informacion de
la Octava Papeleta por la Salud vy la Seguridad
Social como Derechos Fundamentales:

*Enviar mensajes a 10s parlamentarios que
integran la Comision VII de la Camara de
Representantes. A través del correo
electronico, facebook, twitter, etc.,
exigiéndoles el hundimiento del Proyecto de
Ley 210 de 2013 Senado; 147 de 2013 de 2013
Céamara. {8

Mas informacion:

Octava Papeleta por la Salud y la Seguridad
Social como Derechos Fundamentales en
Colombia. Aqui encontrara los datos de contacto
de todos los representantes involucrados.
Correo: octavapapeleta.2f@riseup.net
Web: www.saludizate.org
Twiter: @octavapapelet2f
www.facebook.com/groups/octavapapeleta

"% TERROR  ENVEJECER

integra ya no se puede volver atras. Un retorno
a etapas pasadas puede ser un riesgo.

hacia adelante es el desafio

La integracion siempre va hacia adelante,
hacia la siguiente etapa, Que es nuestro
desafio. Si volvemos hacia atras, como la
mujer madura Que usa minifalda o Que qQuiere
Vivir como 'Barbie’, estamos alterando el ciclo
natural de la vida. No podemos buscar €l sol
en la noche ni paisajes de primavera en otofio.
Siuna adulta se obsesiona con etapas pasadas
no podra entrar a la vejez de forma natural y se
frustrard. Cuando nos empefiamos en torcer
nuestra naturaleza es mayor el deterioro,
alterar el ciclo vital nos puede llevar incluso a
deterioros mayores como la demencia 0 el
Alzheimer.

Por ultimo, el estrés es un elemento inevitable
ante todo cambio, en este caso, el paso de la
adultez a la vejez. El estrés se debe tomar
como un desafio positivo ante el paso de 1os
anos y no como una amenaza negativa Que nos produce temores e inseguridades.

Claves para envejecer bien
1) Aceptar las pérdidas de la etapa previa para dar paso a 1o nuevo, el cambio.

2) Adaptarse a las disminuciones fisicas, saber compensar perdidas con ganancias.
3) Encontrar medios en el presente para recuperar y
reorganizar la autoestima.

4) No estancarse en el pasado con una vision nostalgica.

5) Aprender a cambiar el ritmo, el de un adulto no es el
mismo de una persona mayor.

6) Dar mas vida a 10s afios y no mas afios a la vida.

Una actividad importante para enfrentar la vejez es
aprender a perder, para asi también ganar otras
cosas. Al pasar de una etapa a otra es inevitable
perder, como en este caso la potencia fisica o altos
niveles de productividad.

En cambio, la vejez otorga virtudes tan
preciadas como sabiduria, amplitud de mirada
0 templanza.

Hay Que derribar ciertos mitos

Por ejemplo, Que con la vejez se pierde salud,
autonomia y alegria de Vivir.

Un error habitual en las sociedades que
niegan la vejez, es tratar a las personas
mayores como nifios, Quitandoles con ello su
dignidad y autoridad.

A nuestra madre le podremos cambiar 10s
pafiales, pero ella sigue teniendo la autoridad
materna... iNunca se debe ver a 10S mayores
como nifios...!

Aprender a pedir ayuda y no sentirse
menoscabado por la dependencia es vital
para envejecer bien; también asumir 1as limitaciones propias del paso de 10s afios.

Conclusiones

Son necesarias actitudes comprometidas con la vida, procurar la calidad de vida permaneciendo
activos fisica y mentalmente.

Quienes vamos camino a la vejez debemos estar dispuestos y no cerrarnos a este cambio de

vida. if#
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1. ¢Qué es el Esquema Flexible
de proteccién para la Vejez?
Los BEPS son un mecanismo individual,
independiente, autonomo y voluntario, de
proteccion para la vejez Que se ofrece como parte
de los Servicios Sociales Complementarios. La
poblacion objetivo de los BEPS son aquellas
personas qQue al final de su etapa productiva no
alcanzan a obtener una pension y Que pertenezcan
a los niveles del Sisbén 1, 2 y 3. Se busca qQue
mediante una participacién voluntaria con su
ahorro vy con el subsidio monetario del Estado, las
personas accedan a un incentivo del
20% sobre su ahorro.

2. ¢Quién puede acceder al Sistema
Flexible de Proteccion para la Vejez?
Personas con ingresos inferiores a un
salario minimo pertenecientes a 10s
niveles 1, 2'y 3 del Sisbén. Personas Que
alguna vez comenzaron a cotizar pero
Que por diferentes circunstancias no cumplen 1os
Tequisitos para recibir la pension.

3. ¢Como y cuando se puede comenzar a hacer 10s
aportes a este Esquema Flexible de Proteccion
parala Vejez?

Los aportes 1os podra realizar cualquier persona
Que Quiera participar en este mecanismo,
guardando la cantidad de dinero Que pueday en la
periodicidad en la que tenga capacidad para
hacerlo. El Gobierno Nacional expedira la
reglamentacion para poner en funcionamiento este
esqQuema.

4. ¢Qué caracteristicas tiene el esquema?

 Es un mecanismo individual, auténomo y
voluntario de proteccién para la vejez.

» Es un incentivo para que los colombianos de

A continuacion
explicamos
los Beneficios
Economicos
Periddicos:
"Esquema
Flexible de
Proteccion
para la Vejez".

EPS

El esquema flexible de
Proteccion para la
Vejez NO es una
pension, es un servicio
social complementario
disenado para
personas de escasos
recursos, de tal forma
que puedan mejorar
sus ingresos durante
la vejez.

Beneficios
Economicos
H Periodicos

AN

£scasos recursos con alguna capacidad de ahorro, participen
voluntariamente en construir un soporte econdmico Que les permita
mejorar sus ingresos en la edad adulta.

» Ofrece flexibilidad en la cantidad y la periodicidad a la hora de
guardar los recursos v la participacion es voluntaria.

» Facilita la inclusion en el sistema financiero de trabajadores
informales.

-« Contempla beneficios adicionales a qQuienes participen, como por
gjemplo, seguros funerarios.

5. ¢Qué legislacién cre6 el Esquema

Flexible de Proteccién para la Vejez?

Los Beneficios Econémicos Periddicos (BEPS) fueron creados por el
Acto Legislativo 01 de 2005 y reglamentados por la Ley 1328 de 2009.

6. ¢Con Qué recursos se financiara este sistema?
Se financiaran con cargo al Presupuesto General de la Nacion. i

vacacio_nes
N fe tuvida

Carrera 28 AN° 51 - 78 * Barrio Belalcazar

L
\

ES SU ALTERNATIVA DE AHORRO Y CREDITO

AHORRO: Elija diversas modalidades de acuerdo
con sus preferencias, con facilidades de apertura.

CREDITO para vivienda nueva y usada, libre inversion
y mucho mas.

BENEFICIOS especiales como Asociado de CONFIAR:

ADEMAS: PRODUCTOS Y SERVICIOS
PARA ENTIDADES SIN ANIMO DE LUCRO

RED DE AGENCIAS EN LINEA

Marly, Bosa, Suba, La Soledad, Kennedy,
Restrepo, Santa Helenita, 7 de agosto, Soacha §*

LINEA CONFIABLE: 307 7020 www.confiar.coop

Tel.: 211 1620 - 248 7912
info@fundacionsonreirconcanas.org s Bogota, Colombia
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Por: Oficina Comunicaciones — UAESP

Con el proposito de dignificar a la poblacion de escasos recursos Que reside en
Bogotd, la Unidad Administrativa Especial de Servicios Publicos (UAESP)
puso en marcha el programa de subsidios funerarios Que cubren los servicios
funerarios de destino final a toda la poblacion en condicion de vulnerabilidad
residente en la ciudad.

¢Qué es el 'destino final'?

Como destino final se entienden los servicios de inhumacion (enterrar, dar
sepultura), exhumacion y cremacion del cadaver prestados en 10s cuatro
cementerios del Distrito Capital: Cementerio del Norte, Cementerio del Sur,
Parque Serafin y Cementerio Central.

Este subsidio es posible gracias al convenio interadministrativo N° 08 de
Noviembre de 2013 entre la UAESP v la Secretaria Distrital de Integracion
Social (SDIS). En el marco del convenio, la SDIS identifica y caracteriza a la
poblacién en condicion de vulnerabilidad v la UAESP realiza el pago del
subsidio correspondiente al 90% del costo de los servicios funerarios de
destino final.

¢Como se accede al subsidio funerario?

Para poder acceder a los subsidios funerarios, el ciudadano debe estar
registrado en el 'Sistema de Identificacion de Registro de Beneficiarios
(SIRBE)' de 1a Secretaria Distrital de Integracion Social.

“A la fecha hemos otorgado 25 subsidios funerarios Que obedecen a una
estrategia de consolidar a Bogota como una ciudad Que supera la segregacion
y la discriminacién y Que, a la vez, dignifica y mejora la calidad de vida de los
bogotanos”, afirma Edgar Cruz, Subdirector de Servicios Funerarios de la
UAESP.

Algunos casos especiales

Para ampliar la cobertura hacia la poblacion en condicion de vulnerabilidad, la
UAESP ha definido un procedimiento que también permite beneficiar casos
especiales Que sean remitidos por entidades e instrumentos legales como
Medicina Legal, Justicia y Paz, Juzgados, Fiscalia y Secretaria de Salud. En
estos casos, la identificacion vy reconocimiento del subsidio funerario se
verificaran con la entidad solicitante, Que debe contar con la inscripcion del
potencial Dbeneficiario. La SDIS acompafiarda la identificacion y el
correspondiente registro si hubiere lugar a ello. 4%

Mas informacion sobre el acceso al subsidio funerario:

En el correo electronico: subsidiosfunerarios@uaesp.gov.co.
UAESP
Horario de atencion al pablico: 8:00 am a 4:30 pm
Av. Caracas N° 53 - 80 « Teléfono: 358 04 00 Ext. 3101 - 3102
WWW.U3esp.gov.co
Secretaria Distrital de Integracion Social
Casa Rosada / Calle 12 N° 3 - 79 « Teléfono: 344 46 30 Ext. 136
www.sdis.gov.co
Cementerio del Sur
Avenida 27 Sur N° 37 - 83 / Teléfono: 202 48 10
Cementerio del Norte
Carrera 36 N° 68 - 10/ Teléfono: 631 12 07
Cementerio Central
Carrera 20 N° 24 - 80 / Teléfono: 269 31 41
Cementerio Parque Serafin
Calle 71 Sur N° 4 - 09 / Teléfono: 790 20 32

"'
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UAESP subsidia el 90% del
costo de los servicios
funerarios prestados por el
Distrito a la poblacion en
condiciones de vulnerabilidad
en cementerios piblicos.
Para poder acceder a los
subsidios funerarios, el
ciudadano debe estar
registrado en el SIRBE de la
Secretaria Distrital de
Integracion Social.

m

© FOTO: UAESP

o uerido
./\_ bUEI O.Com

Productos y soluciones para el adulto mayor

www.queridoabuelo.com

<

Tienda Virtual con productos para la
tercera edad

Ahorre tiempo en desplazamientos
Variedad de productos y soluciones

Marcas reconocidas

¢e¢C ¢ ¢

Productos directamente del fabricante
e importadores directos

Registrate y te mantendremos actualizado sobre los nuevos productos,

Para mayor informacion, contactenos en:
Teléfono: 284 74 41 * Bogota - Colombia

Correo: hola@queridoabuelo.com




“MIENTRAS Ml MAMA TRABAJA
AcA Los PrRoFes ME CUIDAN

Y ALIMENTAN"

En 2013,

117.689 niiios y niias
de0a 5 anos

“tuvieron atencion integral.

S0y mas que una cifrarsoy

g beneficiada de una ciudad
para todos y todas”™

. m-w/:ﬂf | Natalia Quinche, estudiante.

*m”““

Primerainfancia

742. 302

ninos y ninas tuvieron alimentacion de primera calidad en

nuestros jardines.Resultados de nuestra Bogota Humana.
Ejercicio de rendicion de cuentas: Ley 1474 de 2011. Art.78. Decreto 2641 de 2012.

. > - y
rendiciondecuentas2013@alcaldiabogota.gov.co BO G OTA

ALCALI'A MAYOR H U (7 ﬂ N ﬂ

DE BOGOTAD.C.

SECRETARIA GENERAL




Hijos deben velar
por sus padres
de 1a tercera edad

Por: Redaccién Periodico SOMOS

Asi lo sefialo la Corporacion al
tutelar los derechos de una mujer
de 81 afios de edad Qque se
encuentra interna en una clinica de
Bogota por un tumor cerebral.

La hija de 1a sefiora interpuso una
tutela en contra de la EPS que la
atiende, argumentado Que Ssu
mama debia seguir interna en el
centro medico, Vv Que debia estar
acompariada por una enfermera las
24 horas del dia. Pese a esto 10s
meédicos seflalaron Que no
necesitaba hospitalizacion porque

su estado es terminal. i h“
Los centros hospitalarios no son v mls Ilos
albergues

La Seccion Segunda, con
ponencia del magistrado
Gerardo Arenas Monsalve,
asegurd qQue no puede obligarse
a la EPS a mantener hospita-
lizada indefinidamente a la
paciente mientras no requiera de
tratamiento, pues los centros
hospitalarios no son albergues para
los adultos mayores.

“Una de las hijas de la mujer argumenta
Que si su sefiora madre sale de la clinica Quien
velaria por su atencion seria el esposo de la misma, un hombr
e con mas de 81 afios de edad, sin embargo, no realiza consideracion
alguna respecto de 1os cinco hermanos Que tiene, Que junto con ella,
tienen el deber de velar por el cuidado de su sefiora madre, en especial
cuando la misma, por su avanzada edad y estado de salud, no puede

B S
El Consejo de Estado
afirmo que los hijos
estan en la obligacion
de velar por la salud y
el bienestar de sus
padres en la tercera
edad, ya que estos son
sujetos de especial

Somos Adultos y
Personas Mayores

en las tareas minimas relaciona-
das con su cuidado personal,
obligaciones Que no son de la EPS.

Esuna

responsabilidad compartida
“Contrario a lo Que se indica en el
escrito de tutela, quien debe
acompafiar y velar por el cuidado
de la sefiora durante esta etapa de
su vida no es solamente su
esposo0, sino hijos y demas familia-
res, respecto de Qquienes se
predica el deber de solidaridad por
los lazos de afecto y consan-
guinidad qQue los unen”, puntua-
liza el fallo.

El Consejo de Estado le dio cinco
dias a los familiares de la sefiora
para qQue la trasladen a su lugar de
residencia, a fin de cumplir con el
deber de cuidado y auxilio Que les
corresponde. Sin  embargo, le
ordena a la EPS que le preste el
servicio de enfermeria, seis horas
al dia, en coordinacioén con sus
hijos. Ademas, la EPS tendra qQue
suministrarle los pafiales que la
mujer necesite y debera asumir
todos los gastos de hospitalizacion
hasta que la sefiora salga de la
clinica.

La misma tutela ordena a
Colpensiones qQue, en cinco dias,
adelante las gestiones pertinentes

valerse por si misma”, indica la sentencia.

La sala sefiala Qque aunque la hija sostiene Que ni ella ni sus hermanos
cuentan con la capacidad para pagar 1os gastos médicos, 1o cierto es
Que la sefiora tiene varios hijos, Quienes deben acompanarla y asistirla

proteccion por parte
del Estado y la

sociedad.

EEZ D9

para cancelarle a la sefiora las
mesadas qQue aun le deben y que,
en adelante, el pago debe
realizarse de manera oportuna.f

Por: Ignacio Garcia Burgos
Investigador Instituto Mexicano del Seguro Social

Mantener la capacidad de valerse por si mismo es
uno de los principales parametros para tener en
buen estado las facultades fisicas y mentales
durante el envejecimiento. Aunque el proceso de
envejecimiento viene aparejado al deterioro
progresivo de diversas funciones, se puede
reducir la incapacidad con medidas preventivas.

El envejecimiento una etapa exitosa

Otros factores qQue hacen del envejecimiento una
etapa exitosa, ademas de la autosuficiencia de la
persona mayor, incluyen qQue ésta sea capaz de
mantenerse productivo fisica y mentalmente, 10
Que a su vez contribuye a su mejor integracion
familiar y social. No se puede comparar el término
de envejecimiento exitoso y juventud, porque esta
ultima es la cuspide de las facultades fisicas, en
tanto Que en la vejez éstas disminuyen, pero de
manera normal.

Otros factores que hacen del
envejecimiento una etapa
exitosa, ademas de la
autosuficiencia del adulto mayor,
incluyen que éste sea capaz de
mantenerse productivo

fisica y mentalmente.

Valerse por si mi
conserva las facultad
durante la VE|€Z

Pese a ser un proceso normal, existen factores
como la herencia Que coadyuvan a qQue dicho
deterioro ocurra en mayor 0 menor grado; sin
embargo, los logros realizados durante la
juventud ayudaran a tener éxito en conservar las
facultades durante el envejecimiento. Procurar
una dieta sana, en la Que predominen frutas y
verduras, asi como realizar actividad fisica, evitar
hébitos como el tabaquismo y el alcohol, dan
ventajas a la persona que, al llegar a la tercera
edad, tendra menor riesgo de desarrollar
enfermedades cronicas Que dan al traste con su
calidad de vida.

¢Como lograr una vejez activa y exitosa?

Hablar de vejez saludable no solo involucra al
sistema de salud, sino también el entorno social
en el Que se desarrolla el adulto, en €l cual una
buena integracion familiar vy

social, es decir, Que viva en

un entorno socio-afectivo
positivo, facilitarda que la
persona logre tener una
vejez activa y exitosa.
DestacO que en el IMSS
existe como programa

preventivo prioritario la atencién del adulto
mayor y de hecho elabord una guia en la cual

se recomiendan desde 1las
mejores formas de realizar
R actividad fisica para
este grupo de edad,
como las dietas
mas nutritivas.&%



PSAP SU OPORTUNIDAD DE SEGUIR COTIZANDO A PENSION
EIEEEYY Y DISFRUTAR DE UN MANANA CON TRANQUILIDAD

Afiliese al FONDO DE SOLIDARIDAD PENSIONAL y hagase beneficiario del Programa de Subsidio al Aporte en Pension (PSAP)

({En qué consiste este Programa?

EI PSAP subsidia el aporte a Pension de personas que no cuentan con los ingresos suficientes para pagar el 100% de la
cotizacion.Dichosubsidiopuedeserdeentreel70%yel95%;elporcentajerestantelocolocaelbeneficiario.

;{Quiénes Pueden Acceder?

Los trabajadores independientes, mayores de 35 aflos y menores de 54 anos que tengan un minimo de 250 semanas
cotizadasapensionylaspersonasmayoresde55afnosymenoresde65anosquetenganunminimode500semanascotizadas
apension.LaultimaafiliaciondebeserconColpensiones;encasodequehayasidoconunfondoprivadodebeserviablesu
trasladohaciaColpensiones(elusuariodebesolicitardichotrasladoyéstedeberaseraprobado).

Ninguna persona de 65 anos o mds puede dfiliarse, dado que alcanzé la edad limite para pertenecer al Programa.

EQUISITOS
ﬁ__.

TR

—® Presentarcéduladeciudadania,originalyfotocopialegible.
Historialaboraldelassemanascotizadas.
Estarafiliadoensalud, yaseacomo cotizante o beneficiariodel régimen contributivo d como

beneficiario del régimen subsidiado. Debe presentar certificado de afiliacién de fecha de
P expedicioninferiora30dias.

Las personas en situacion de discapacidad, madres comunitarias y concejales de

—

Mayor informacion en:

Colombia | sogots
Av. La Esperanza No. 43A - 34, Quinta Paredes
Teléfono: 5702120 www.fondodesolidaridadpensional.gov.co
Consorcio 2013

Linea Gratuita Nacional: 018000184333 www.colombiamayor.co
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8 Somos Adultos "NVES.I

La siguiente es la primera de cinco entregas de nuestra investigacion sobre la situacion de las pe

Por: Roberto Quiroga B.

Perigdico Somos Adultos y Personas Mayores I Pa rte : ‘.v c u é ntﬂ S S 0 m 0

El problema de ser persona mayor i
Octogenarios, seniles, abuelitos, tercera edad, gente mayor,
ancianos, viejos, vejetes, viejitos, cuchos, veteranos... es la ‘
terminologia inadecuada pero de uso frecuente con la Que se hace

referencia a l1as personas mayores, no solo por el comun de las

personas sino por los medios de comunicacion e, inclusive, por

Quienes trabajan para la Administracion (central o local). Tal vez

no se dan cuenta Que con este uso indiscriminado de términos y

eufemismos maltratan de palabra a Quienes sobrepasan 10s 60, 70,

80 0 mas arfos.

[ B
Lo mismo sucede cuando se asumen posiciones falsamente
paternalistas con frases como: “Llevémosle 1a idea porque a esta
edad ellos(as) se vuelven como nifios...”, “Son las chocheras de la
edad...”, “Nole hagan caso Que en un ratico se le olvida...”.

También se discrimina y maltrata a una persona mayor cuando de
alguna manera se le invisibiliza o se le reduce a un espacio

condicionado en cualquier Tincén de la casa, el asilo, el ancianato: A comienzos del siglo antepasado, s6lo 1% de la pobl.
“Estése ahi quieto...”, “No vaya a empezar para alla y para - - o/ .
aca...”, "¢Por qué no se va para el parque y se sienta alla un del SIQIO pasado la proporcion aumento a 46’

rato...?".

Ni Qué decir de lo Que sucede en 10s espacios publicos: casi nadie
cede el puesto a una persona mayor en un servicio de transporte,
muy pocas personas los ayudan a pasar una calle, a bajar de un
andén o a transitar por una escalera. . .

w

Formas de maltrato "oficial’

Pero ahi no paran las cosas, porque 1a situacién t_Iasciende_ a las POI' SllplleStO
personas mayores Que aun son lo suficientemente independientes p

como para hacer sus diligencias por si mismas. Fl tratamiento en que esta es

las entidades oficiales deja mucho qQue desear, porQue cuando no

son mirados por encima del hombro son 'despachados’ con UNQ etapa de
informacién incompleta, entregada demasiado rapido, muy . .

técnica 0 muy compleja, en un servicio qQue, en todo ¢aso, no ‘"da dlierente
satisface ni mucho menos las necesidades del usuario mayor.

También es comun ver a 1as personas mayores, solas 0 en grupo, v q ue a ellla S€
deambulando por las instalaciones de las entidades publics |lega segun
tratando de adivinar quién les puede brindar una informacién

exacta 0 prestar un servicio, dado que el primer filtro son las GCOIMO S€ hava
personas encargadas de la seguridad y los porteros de turno,

personas Que no han sido preparadas para atender a la ciudadania Pre Pafadﬂ

YV IEeNos a las personas mayores. cada q uien...

¢Por Qué somos asi con ellos(as)? 0S eg l’I ncomo

Pero, ¢por qué sucede esto? ¢Cudl es la causa para Que nuestra

cultura de respeto y colaboracion con el adulto mayor sea minima NO se haya
0 esté desapareciendo? ¢Serd Que no hay conciencia en el resto

de grupos poblacionales —nifios, adolescentes, adultos— de que prepal'adﬂ-
envejecer es simplemente un proceso de vida por el Que todos

tenemos qQue pasar y la vejez es una etapa de la vida como 1as

demas?

Por supuesto Que ésta es una etapa de vida diferente y Que a ella

se llega segun como se haya preparado cada qQuien... 0 segun

como NO se haya preparado.
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rsonas mayores en el mundo, en Colombia, en Bogota y, finalmente, en la Localidad de Engativa.

< 2 Pero, aunque suene un poco extrafio, ésta no es unicamente una
S v Guantﬂs quedamﬂs ' responsabilidad propia de cada quien o de sus padres, sus hijos,
su familia o de las personas de su entorno. También tienen una
responsabilidad y muy grande el Estado y, en nuestro caso, €l
Distrito y las administraciones locales.
igusteles o no!
En el mundo actual, donde 1o comun es el cambio a velocidades
tales Que pocas cosas no se ven afectadas, por supuesto no se
podia evitar la llamada transicion demografica. De hecho, esta
transicion se viene dando desde el siglo pasado, s6lo Que ahora se
Pero, ¢qQue es eso de la transicién demografica? Para no entrar a
1 explicar con definiciones literales de grandes autores sobre Que es
0 cOmO se come esto, mas bien miremos algunos datos Que nos
llevaran a una mejor comprension del tema.
Un informe de las Naciones Unidas (PNUD 1998) indica Que en 10s
=z . AP . ultimos 140 afnos, a nivel mundial, el promedio de vida ha
acion mundle_ll sobrep_asaha |OS 60 anos; a comienzos aumentado en 40 afios, por 10 Que el numero de personas mayores
en la actualidad la cifra corresponde a 20%. de 65 afios est4 creciendo con respecto al resto de la poblacion.
mundial sobrepasaba los 60 afnos; a comienzos del siglo pasado la
proporcion aumento a 4%; en la actualidad la cifra corresponde a
20%.
Colombia, con mas de 40 millones de habitantes, esta viviendo
una rapida transicion demografica: hacia 1950 habia 600.000
actualmente, segun las proyecciones del Departamento
Administrativo Nacional de Estadisticas (Dane), hay mas de 4
millones y medio (54% mujeres y 46% hombres). Las mismas
proyecciones dicen que para 2020 en el pais habra alrededor de 6
y medio millones de personas mayores, lo qQue indica un

t Colombia se est4 envejeciendo. ..
ha puesto de moda.
A comienzos del siglo antepasado, solo 1% de la poblacion
personas mayores de 60 anos; en 2001 habia 3 millones;
crecimiento de 39%. ¢

El periodico Somos Adultos y Personas Mayores agradece al
Alcalde Local de Engativa, Mauricio Naranjo Plata, por apoyar
la presente investigacion mediante el fortalecimiento de los
Medios Comunitarios y Alternativos a través del Contrato N°
177 de 2013 conla Fundacion Otro Rollo Social.

El objetivo es realizar una investigacion de profundidad sobre la
situacion de las personas mayores a nivel global, nacional,
distrital y local, para mostrar en qué medida ha evolucionado su
situacion y permitirle tanto a la comunidad de |a localidad de
Engativa como a la Administracion local expresarse libremente
q frente altema. &
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Somos Adultos y
Personas Mayores

sonreir con canas es una fundacion qQue tiene como objetivos:
@ Programar actividades Iudico-recreativas periddicamente. —_—— \
@® Prestar de manera permanente servicios de promocion y )
prevencion en salud. ,
@ Involucrar a personas mayores en proyectos productivos. BTiquetes ida
@ Constituir a la Fundacion como promotora y garante de 1a : ‘oﬁi‘lﬁi
defensa de las personas mayores, de la familia y de 10s nifios. s j‘*,o
® Sensibilizar al Estado, a la familia y a la sociedad, sobre 1as

necesidades de 1as personas mayores.
*', Sl = =)
Incluye \ Incluye

*
Tiquete aéreo ida y regreso ; A\ Tiquete aéreoidayregreso |
traslado aeropuerto hotel aeropuerto trasiado aeropuerto hotel aeropuerto

E Rlojamiento 9 Dias 8 Noches™
2nochesenD.FS

0 1Noche Guanajuato=
E Alojamiento 8 dias y 7noches é E 2 Noches Guadalajara
13 noches en Cancuny 4 noches — § i 3 Noches Puerto Vallarta 3

ac‘oh
TE‘lefo

en México ./ §

2 A Almuerzo en el rancho de q §
5 . Vicente Fernandez
s E Alimentacion g - visita fabricas de Tellulla
- -

tlesayuno,almuerzoy cena,
Tour Ciudad de México
= Xochimilco

Basilica de Guadalupe,
Plaza Garibaldi, Visita a las
Piramides

E Cuernavacay Taxco

/ t“s A;a“ “
vacaciones °°tcg

con tiempo.. ar\a

...y a los mejores
precios

FUNDACION SONREIR CON CANAS
Carrera 28 AN° 51-78 * Barrio Belalcazar * Teléfonos: 211 16 20 /248 79 12
Correo electronico: fundacionsonreirconcanas@hotmail.com / fundacionsonreirconcanas@gmail.com
B3 Fundacion Sonreir con Canas + www.fundacionsonreirconcanas.org
————————————— o~~~ TS DY ... .. . ENTSEOTTL -
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S Somos Adultos y
n s . Personas Mayores

Cartagena / Aruba / La Guaira
Curagao / Puerto Colon / Cartagena §

=== E| Plan Incluye

¢ Tiquete aéreo ida y regreso

* Traslado aeropuerto almuerzo y cena,
hotel aeropuerto * Alojamiento 7 noches y 8 dias

* Tiquete ida y regreso Bogota - R DOITIInlCGna =S S e Sdy (3 noches en Canciin y

El Plan Incluye
¢ Tiquete ida y regreso
¢ Traslado aeropuerto
hotel aeropuerto
¢ Alimentacion (desayuno,

Cartagena - Bogota 7/ P % T4 n%qhgs (;ar; MI\(;I)SIC'O D.F)
¢ Alimentacion (desayuno, " 3 ¢ Tour Ciudad de Mexico
almuerzo y cena) ' y anama y Xochimilco., Basilica de Guadalupe

Cuba'y Varadero

Plaza Garibaldi, visita a las Piramides,
Cuernavaca y Texaco

® Duracion 7 nochesy 8 dias

¢ Alojamiento en Cabinas Interiores

me= F| Plan Incluye
e RuertolVallarta
en el nuevo Centrum wow T(aslado aeropuertp hotel aeropuerlto El Plan Incluve
« Misica a bordo Tique aereo Bogota-Habana-Bogota _ : y
> WG Concdrsos 2 Noches alojamiento en la Habana. [SRGRILIECRIERAENER)
e Restaurante esoecializad . Alimentacion (desayunos, almuerzos [EIRLESEDETIV N0
sta specializado en cocina y cenas) hotel aeropuerto
Asidtica ¢ ltaliana. SR E et Alojamiento 8 noches y 9 dias
3 noches de Alojamiento en Varadero (2 noches en México D.F, 1 noche
con todo incluido Guanajuato, 2 noches Guadalajara
2 Noches Puerto Vallarta )
¢ Almuerzo en el Rancho
de Vicente Fernandez
* Visita fabricas de tequila

No Incluye:
* Tours en los diferente lugares
visitados.
* |Impuestos portuarios,$ 40 USD
* Requisitos, pasaporte vigente

Ejelcafetero Especializada Cartagena
¥ en Adulto Mayor »

/\ =
/
Leticia San AaliEs

s F| Plan Incluye El Plan Incluye

*Tiquete ida y regreso * Tiquete ida y regreso
LRIEREGVEEGTIE RN G IOl ° Traslado aeropuerto hotel aeropuerto
* Alimentacion (desayunos, almuerzo * Alojamiento 5 dias 4 noches
y cena) * Alimentacion full estilo
e Tour Isla de los Micos * Show todas las noches
o Tour Macedonia * Tour a Jhony Cay
e Tour Puerto Alegria - Peru * Tour en Velero por la Bahia
e |slandia - Peru - Tour vuelta a la isla en chiva
e Tabatinga - Brasil * Tour de Compras

_ Cuarto dlg:»
J Désayuno enel hotel”{
*:Almuerzo-efef hotel
e Vlaje de regreso >




Somos Adultos y
Personas Mayores
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Extendemos nuestras Sinceras felicitaciones a todas las personas mayores
que nos permitieron acompaiarlas en la celebracion de sus cumpleaios.
SEGN(UNDA ENTREGA: ENERO /,EEBR-ERO : :
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TORRES'DE SUARL{Z HERSILIA
TORRES LEON MARIA DORIS
BARRTEOQ INES
CARDOSO MARTIN ALVARO
CASTRO DE ZAMORA LUCY
GONZALEZ DE VELANDIA ANA BERTILDE
GONZALEZ MARIA DEL CARMEN
GONZALEZ MARIN ROSA
GUTIERREZ DE GOMEZ ROSA CECILIA
GUZMAN BELA MARIA INES
MARTINEZ PEREZ LUZ STELLA
MORALES CHAPARRO YOLANDA
MORENO MARTINEZ LUIS CARLOS
MUNOZ NEIRA INES
PRIETO MARTINEZ ERNESTO
QUITIAN CASTRO MARIA HORTENCIA
RAMIREZ DE NOVOA MARIA CELINA
RODRIGUEZ VENEGAS GLORIA INES
RUIZ DE FLAUTERQ EDELMIRA
SALGADO LESMES JOSE RAUL
SEGURA LEYVA JULIO CESAR
VANEGAS GUILLEN ANA CLOVIS
VARGAS DE JIMENEZ ANA ELCY
VELANDIA BENITEZ REINALDO
ZAMORA DE BUITRAGO MARIA ALICIA
ANGULO DE JIMENEZ NURY ESTER
ARIZA DESIDERIA
BARRERQ RAMOS CLARA INES
BUSTOS DE BAHAMON GEANETTE
CARRILLO MALAGON ANA SILVIA
CASTILLO LUIS ALFONSO
COLMENARES COLMENARES LUZ MARINA
GAMBA BERNAL MARIA TRINIDAD
JOYA CARDOZO LUIS ALEJANDRO
0SORIO ALICIA
PEREZ DE VILLAMIL ANA VIRGINIA
PRIETO DE AVENDANO NUBIA MARIELA
RIVILLO DE ZEA MARIA EVANGELINA
RODRIGUEZ VELASQUEZ MARIA DEL CARMEN
ROSAS QUINTERO LUZ MILA
SANCHEZ ANICETA
SANCHEZ GUASCA MIGUEL ANGEL
SIERRA DE SANCHEZ BERTHA MARINA
TORRES DE CASTILLO BERTHA MARINA
UNRISA DE GAMBASICA CECILIA
VELA CASTILLO OFELIA
BARBOSA DE CASTRO MARIA DOLORES
BARRETO DE BEJARANO MARIA OLGA
HERNANDEZ FELISA
MARIN VARGAS MARIA DEL CARMEN
PAEZ DE BULLA CARMEN ELISA
PAEZ EUGENIO
PENA DE CASTRO MARIA EMMA
SANCHEZ ZULUAGA OLIMPIA DE SOCORRO
SIERRA GARCIA ANA GILMA
VASQUEZ ROMERO HERNAN
VELASCO GALINDO DARIO
ACEVEDOQ DE PLAZAS ANGELICA
BERNAL AMAYA MARTHA ESPERANZA

-
» ’
-

BUITRAGO DE MEJIA MARIA OLIVA
CARRION MARIA EMMA
CUTIVA DE GONZALEZ NELLY
DUENAS MANOSALVA MARIA ELVIA
HEREDIA DE CONTRERAS DOMINGA
LEON DE RODRIGUEZ MARIA REBECA
LOPEZ VARGAS VALENTIN
MALAVER DE LARA MARIA BELEN
MARQUEZ TRIANA MARIA ELIZABETH
MARTIN CHALA RAFAEL JOSUE
MARTINEZ LUIS ALEJANDRO
MOLANO DIAZ VIRGINIA
MOLINA DE GUERRERO ANA TULIA
PATINO PARRA MARCO ANTONIO
PEDRAZA BECERRA AURA GRACIELA
PINILLOS FERNANDEZ ROSALBA
RAMIREZ DE VARGAS MARIA CONCEPCION
RODRIGUEZ PULIDO ALFONSO
VEGA DE GALINDO LETICIA
VELNADIA DE LOMBANA MISAELINA
ALGECIRA DE DELGADO SOL MARIA
DIAZ LINARES TERESA DEL CARMEN
GONZALES ROJAS MARIA ILSA
GONZALEZ DE UMBACIA LUCILA
LEON RAMIREZ PEDRO PABLO
MORA DE MORA CARMEN ROSA
MORENO DE VERGARA FLOR MARIA
PAEZ PUENTES MARIA CONSUELO
RINCON DE GAMBOA BARBARA ROSA
ROBAYO HURTADO BLANCA ELVIRA
RODRIGUEZ MARIA INES
ROJAS RODRIGUEZ RESFA
RUBIO TELLEZ NAPOLEON
SANTOS CASTIBLANCO MARIA ANGELINA
SEPULVEDA SALAMANCA PABLO ANTONIO
TOVAR CARDENAS MARIA TERESA
BALLEN ROCHA OTTO
BASALLO BLANCA ELVIRA
CARDENAS LOPEZ JACOBA
CARRILLO DE PINTO GLORIA ELSA
CASTILLO FABIO
CELY ROJAS ANASTACIA
HUERTAS DE VELANDIA CARLINA
LOPEZ DE MARTINEZ CLEOFE MARIA
MARIA DORIS MOLINA GUERRERO
MARTINEZ DE QUINTERO GLORIA LUCY
MUNOZ DE FORERO MARIA SILVINA
OSPINA MARTINEZ ELIZABETH
PACHON LEON MARIA GRACIELA
PRADA DE PERDOMO DEISY DAISSY
RODRIGUEZ DE GARZON INES DEL ROSARIO
RODRIGUEZ MARTINEZ MARIELA
ROJAS PARRA FANNY CELMRA
ROZ0 RODRIGUEZ VICTOR ARMANDO
SARVIA DE SANCHEZ CARLINA ELVIRA
VARGAS MARGARITA
ACOSTA DE ACOSTA MARIA FIDELIA
AREVALO FORERO CECILIA
AVILA BERNAL GUSTAVOQ RICARDO

27D C ]
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MORA DE GUATAQUI-m I\I?AF?IA AKIA SILVIA
NOVA ARGUELLO MARINA

PEREZ QUINTERO LUZ MYRIAN

QUINTERO DE CORREA ESPERANZA

ROA DE CASTANEDA MARIA EMELINA
RODRIGUEZ ALBARRACIN FLOR DE AMRIA
RODRIGUEZ DE BECERRA LILIA
SANDOVAL DE LAGOS MARIA ELVIRA
SILVA ALFONSO MARDOQUEO

TOLE GONZALEZ SILVIA

VALDERRAMA DE MANIO ADELINA DE LA CRUZ
VARGAS DE GALLEGO LUCILA

VARGAS DE SOTO FLOR ALBA

VARGAS GOMEZ MARCO ANTONIO
VELASQUEZ DE TRIANA TERESA DE JESUS
ARIAS DE ORTIZ BLANCA INES

CHACON DE CRIOLLO MARIA LEONOR
CONTRERAS SANCHEZ DORA INES
CORREDOR DIAZ MATILDE

DAZA NEIRA LBIA MARIA

DIAZ BLANCA INES

DUARTE DE LEAL LUZ FRANCY

GIRALDO DE PATARRQOYO TERESA
HERNANDEZ DIAZ AURA MARIA

LADINO REBECA

8 de Abril 2014

Seiior Director
Jorge Lozada )
Fundacion Sonreir con Ca1

Estabamos en mora de enviarles un saludo
Fundacion, por su profesionalismo por €s
compafiia de usted y de un grupo de afilia
como personas y aumento en nosotros esa pa
rmitirnos compartir tanto_s mome
alegria 'y conocimiento. La pasamos muy rico y no
familiares, pues ustedt_as SO
viajar nuevamente y conocer nuevos destinos.

i isfechos.
s un poquito cansados pero satisfecho:
sl ) adelante y compartir.

y mil gracias por pe

todos mis amigos Y

Esperamos reunirnos mas

Una de las grandes y mayores experiencias qu
un lugar a otro, Es algo realm'e_nte sorprend?n
pais enclavado en norte /_\merlca, tuvimos

adonde habiamos sido invitados, de esas ciu
de conocer a muchas personas a quienes nunca

i i hubiera llegado donde mi propl
= sy ! n regalidad, pasar unos momentos verdaderamente

e nunca antes nos habiamos visto. Ahq_ra,
on hijos de Dios como también somos hijos
biamos conocido antes, pudimos pasar un tiempo

union, ese amor, que nos uniaye

maravillosos de comunion juntos, aunqu
;,como pudo suceder eso? Bueno, ellos s

de Dios. Y aunque no nos ha
realmente maravilloso. :
Quiero felicitarlos de corazon por el

El SENOR JESUS les bendigay
con canas

Un CalidoAbrazo,

Oscarina Ramos

Reina Distrital Sonreir con Canas 2013-214

p ) = -
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excelente servicio que nos prestaron gracias a

cadaunoelinterésyla bondad que tuvieron con nosotros

s como hermanosyamigos _ _ _ )
S permita ir cada dia mejor mejor y mejor con Sonreir

MATEUS ROJAS DORA

PEREZ PIRAGAUTA ANGEL HONORIO
ROCHA DE TRIVINO OLGA

SALAZAR DE BARBOSA LIGIA INES
SIERRA ANA CECILIA

VIDAL LOPEZ CARMELINA
ARROYAVE DE RIANO MARIA EMILSE
ESPITIA VILLAMIL CLODOCINDA
FIGUERO A DE UMBARILA BLANCA CECILIA
GONZALEZ MARIA FANNY

LIZARAZO DE LIZARAZO JULIA

OME GASCA LUIS CARLOS

ONOFRE DE ROSDRIGUEZ MARIA ELENA
PARRA SOLEDAD

PEREZ DUENAS ENCARNACION
PRIETO CEDIEL ROSALBA

PULIDO VIUDA DE PAEZ GRACIELA
RAMIREZ DE ALBA CRISTINA
ROMERO MENDOZA CARMEN ROSA
AVILAN CHIVARA JOSE GLICERO
BAQUERO DE ROBAYO LUCILA
BELTRAN TORRES ALCIRA MARIA

4\/:“

\

muy especial a usted como personay a la
te viaje tan maravilloso que h|curpos en
dos. Pues nos dejo muchas ensenanzas
rte espiritual que tanto necesitamos. Mil
ntos maravillosos de fraternidad,
hago mas que recomendarlos’a
n personas en las que uno dgseana
El viaje a México fue maravilloso y

e uno puede tener es cuando viaja de
te. Recuerdo, a México ese h_ermoso
a oportunidad de visitar dos cugd.ade_s
dades tuve la oportunidad y el _pnvneglo
habia visto antes en mi V|da,. que
a familia. Podia sentir esa

/

con canal
FUNDACION



Somos Adultos y
Personas Mayores

BELLEZA FEMENINA

Instrucciones: Encuentre en la sopa de
letras las palabras indicadas a

T J N continuacion, todas relacionadas con los
SDAPTDTRBR Gty s,
ZRZSAWELARUM
DAEJTSDSRDOFBN
RRLXAJCUOAANARH
DILN AHCl_.!D MCUUI O BELLEZA FIJADOR
VEOU . LFRNDO N ECLGYV BRONCEADOR GOMINA
BHPOGROTRRSNARI _I Z . CREMAS HIGIENE
GSRITEEOOACODRCEYV ,
EACZLGDNLNAGOMINA CHAMPU MAQUILLAJE
ZULLXAKNCTRORTZER DEPILACION ~ MASAJE
5 ;{ (E) ? hlﬂ g T E E ﬁ § V;I g E g DESODORANTE MASCARILLA
\LCFFROAEOQLX I FIAE DUCHA MODA
EJASAMBGN NULDEI ESPUMA SAUNA
AWNIPRRGNILEEP
w LRNUOILSAOCD
MYPMAJHSO HUMOR
RQE DEBIDO A LOS RECORTES EN LA SALUD

PUBLICA A PARTIR DE AHORA LAS
RADIOGRAFIAS SE HARAN EN GRUPOS.

Instrucciones:
Rellene las areas
que aparecen
marcadas con un
punto. Al finalizar

aparecera un dibujo
sorpresa. Aver... Los mas bajitos delante...

y el gracioso de la cadera

rota, que deje de ponerle

cuernos al de la neumonia

|

Instrucciones:
Las dos ilustraciones
aparentemente son
| iguales, pero entre ellas
i existen siete diferencias.

7 r Encuéntrelas en el menor
,.(/ ﬁ tiempo posible.
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“Soy mas que una cifra. Soy el beneficiado
de uqa ciudad para:todos y todas”

JuarrBemtez cantante de Hip-hop.

En 2013,

1 6 7 fue la tasa de homicidios
por cada 100 mil habitantes.

La mas baja en 30 anos.

Resultados de nuestra Bogota Humana.

Ejercicio de rendicion de cuentas: Ley 1474 de 2011. Art.78. Decreto 2641 de 2012.

rendiciondecuentas2013@alcaldiabogota.gov.co ALCALDIA MAYOR H U ( 7 H N H

DE BOGOTAD.C.

SECRETARIA GENERAL



Por: Instituto Nacional sobre envejecimiento

Al igual Que Eduardo, usted quiere poder dormir bien y descansar.
Dormir lo suficiente le ayuda a mantenerse sano y alerta. Pero, muchas
personas mayores no duermen bien. Si usted se siente sofioliento todo
el tiempo, puede ser Que sea hora de visitar a un meédico. No esta bien
Que se despierte todos los dias sintiéndose cansado.

El suefio y el envejecimiento

Las personas mayores necesitan dormir aproximadamente la misma
cantidad de horas qQue los adultos mas jovenes: de 7 a 9 horas todas las
noches. Pero 1as personas mayores tienden a acostarse mas temprano
y a levantarse mas temprano qQue cuando eran mas jovenes. Es posible
Que las personas mayores hagan siestas mas a menudo durante el dia,
lo cual a veces puede hacer Que sea mas dificil conciliar el suefio en la
noche.

A medida qQue las personas van envejeciendo, pasan menos tiempo en
la etapa de suefio profundo, y esa puede ser la razén por la cual las
personas mayores a menudo tienen un sueno ligero o superficial.

Problemas que produce el suefio

Hay muchas razones por las cuales es posible Que las personas
mayores no duerman lo suficiente en la noche. Es dificil dormir si se
siente enfermo o le duele algo. Las siestas durante el dia pueden
trastornar el suefio en la noche. Algunos medicamentos 1o pueden

mantener despierto.
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No importa la razon, si usted no duerme bien una noche, al dia
siguiente es posible Que:

* Se sienta irritable.

 Tenga problemas de la memoria o se le olviden 1as cosas.
* Se sienta deprimido.

« Sufra mas caidas o accidentes.

* Se sienta muy sofioliento durante el dia.
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Sl usted tiene problemas del suefio, es posible que le tome “

de 60 afios y mayores. Las personas Que sufren de insomnio /'
tienen dificultad para dormirse y permanecer dormidas. El .
insomnio puede durar dias, meses y hasta afios. =

mucho tiempo dormirse, se despierte varias veces en la noche,
se despierte temprano y no logre volver a dormirse, se
despierte cansado, se sienta muy sofioliento durante el dia.

¢Como lograr dormir bien?
Ser mayor no significa Que usted debe sentirse cansado todo el
tiempo. Hay muchas cosas Que puede hacer para ayudarle a dormir
bien. Estas son algunas ideas:

« Mantenga un horario regular de suefio. Acuéstese a dormir y
levantese a la misma hora todos 1os dias, aun 1os fines de semana. Trate
de evitar hacer siestas al final de la tarde o al anochecer, ya qQue eso
puede mantenerlo despierto en la noche.

« Desarrolle una rutina para la hora de acostarse. Tome tiempo todas
las noches para relajarse antes de acostarse. Algunas personas ven
television, leen un libro, escuchan musica suave o se dan un largo bafio
de tina con agua tibia.

» Mantenga su dormitorio oscuro, ni muy caliente ni muy frio, y tan
silencioso como sea posible.

» Use un colchon comodo, una almohada qQue le guste y suficientes
cobijas de acuerdo a la temporada.

» Haga ejercicios a horas habituales todos los dias, pero no durante las
tres horas antes de la hora de acostarse.
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Desde que se jubild, Eduardo teme

ir a acostarse en las noches. Le da miedo

que cuando apague la luz, simplemente
se va a quedar acostado ahi con los ojos abiertos

y mil pensamientos volando por su mente:
"¢Como puedo romper este ciclo?"
se pregunta... "Estoy tan cansado.

Necesito poder dormir."

« Esfuercese por salir y asolearse todos los dias.

» Tenga cuidado con cuando y cuanto come. Las comidas grandes
cerca de la hora de acostarse pueden mantenerlo despierto, pero un
bocadillo ligero en la noche puede ayudarle a dormir bien.

« Evite la cafeina tarde en el dia. La cafeina (contenida en el cafe, tg,
refrescos gaseosos y chocolate caliente) puede mantenerlo despierto.

» Tome menos bebidas en la noche. Despertarse para ir al bafio y
encender una luz brillante interrumpen su suefio.

* Recuerde que el alcohol no le ayudara a dormir. Aun cantidades
pequefias hacen Que sea mas dificil mantenerse dormido.

» Use su dormitorio solamente para dormir. Después de apagar la luz,
procure dormirse en aproximadamente 20 minutos. Si todavia esta
despierto y no se siente sorioliento, levantese de la cama. Cuando
sienta suefio, regrese a la cama. 4%
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