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Cuidamos parsonas

Espafia se hace cada afio mas mayor gracias a las mejores
condiciones de vida con las que se llega a la jubilacion. Para
afrontar este reto, la Fundacion Pilares para la utonomia
personal cuenta con un estudio titulado «Los mayores que
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apoblacién mayor en Espafa se
duplicaré en el afio 2050, repre-
sentando el 30% de la poblacién
totalyllegandoacasi 13 millones
de personas en una franja de edad superior a
los 65 anos. Este dato no es ningtin secreto. Lo
quesiesun misterio todavia es saber comola
sociedad va a afrontar este reto y cémo va a
garantizar las necesidades y expectativas de
unapoblacién cadavezméas mayorymas exi-

gente. Con el objetivo de poder adecuar las
estrategias y las decisiones que son y seran
necesarias para garantizar los serviciosy una
buena calidad de vida es fundamental cono-
cer como serdnlos mayores del mafiana que,
abuen seguro, van a ser muy diferentes a los
mayores de hace dos décadas.

Para conocer estos perfiles, la Fundacion
Pilares para la autonomia personal cuenta
con una investigacion titulada «Los mayores
que vienen. Autonomia, solidadridad y par-
ticipacion social» en la que se anticipa las
caracteristicas de quienes compondran la
poblacién mayor espaiiola en los préximos

vieneny en el que analizan el perfil de las personas mayores del
futuro. Mas tecnoldgico, mas formado y mas exigente son, entre
otras, las principales caracteristicas de unas personas que en el
aflo 2050 representaran casi el 30% de la poblacion espafiola.
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El xmayor» del futuro tendra mas
nivel de estudios y utilizara mas las
TIC, al tiempo que sera mas exigente
con su autonomia y su calidad de vida

anos. En ella, los autores del estudio realizaron
una encuesta representativa del grupo de
poblacién con edades entre los 50 y 69 en
Espaiia, colectivo que estd formado por mds
de diez millones de personas situadas en la
franja de edad que comprende los tltimos

esique
vienen 5

anos de vida laboral y los primeros después
de lajubilacién o del abandono de la actividad.
El objetivo, tal y como sefialan los autores
del estudio entre los que se encuentran Gre-
gorio Rodriguez Cabrer (catedratico de So-
ciologia y experto en Politicas Sociales Eu-
ropeas), Pilar Rodriguez Rodriguez (presidenta
de la Fundacion Pilares para la autonomia
personal) y Penélope Castejon Villarejo (di-
rectora técnica de la Fundacién Pilares, so-
ci6loga, especialista en investigacion social
aplicaday experta en gestién y planificacién
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DEPORTE
Récord para un ciclista francés de 105
afios: 22,5 km en una hora
» El ciclista francés de 105 afios
Robert Marchand batid el récord de la
hora en el Velédromo de Saint-Quentin-en-
Yvelines, donde recorri6 22,547 kildémetros.
Esta no es la primera gesta deportiva de
Marchand, nacido en Amiens en 1911, ya que
el 26 de noviembre de 2011, el dia que
cumplia 100 afios, bati6 el récord de la hora
de su categoria.

CUMPLEANOS
Patti Smith, 70 afios al pie del cafién
P> La cantante y poetisa estadounidense
Patti Smith celebro su 70 afios como no
podria ser de otro modo en su caso: ofreciendo
un concierto en su Chicago natal. A Smith
(Chicago, 1946) le ha cundido mucho el 2016,
afio en el que afrontd una gira con paradas
destacadas en Espafia y en el Festival de Jazz de
Montreux (Suiza), entre otras.

LIBRO
éEstan maltratados mis padres? La violencia
oculta en el trato a personas mayores
P Con este libro, Juan Mufioz Tortosa
tiene la intencidn de contribuir a que
el maltrato a personas mayores despierte de
su letargo y deje de ser una realidad social
invisibilizada.

MAYORES CONTABLET
» http://mayorescontablet.com/

Blog sobre recomendaciones de las mejores aplicaciones
para personas mayores y de la tercera edad, asi como
los terminales tablet y movil mas adecuados para el
colectivo.

FORMACION

Curso para cuidadores de personas
mayores dependientes de Sociedad
Espaiiola de Geriatria y Gerontologia

P> El curso esté dirigido a cuidadores, gero-
cultores, técnicos auxiliares y técnicos en
cuidados de enfermeria. El plazo de inscrip-
cion finaliza el 31 de marzo. Mas informa-
cién en http://www.segg.es/

TEATRO

Faemino y Cansado en Villena.
Viernes, 27 de enero, 2017

ElTeatro Chapi de Villena acoge el préximo
viernes 27 de enero la actuacion de Faemino
y Cansado en su espectaculo jCémo en casa
ni hablar! Precio: Entre 18, 20 y 22 euros.
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«Antes no
distrutaba de la vida @
como ahora»

B Juanjo Rey (95 anos), nacido en Argen-
tina de padres espafioles que emigraron
a este pais, es un ejemplo de como enve-
jecer bien. La primera vez que pis6 Espa-

Na para visitar a su familia directa fue el 4
dejulio de 1936. «<Envez de unas vacacio-
nes de colegio me encontré con una gue-
rra civil», recuerda Juanjo Rey, quien pasé

SE

17 anos en Espana por los pro-
blemas que habiaalno poder sa-
lirenbarco por el riesgo de bom-
bardeo.

@ Usted havivido muchoyama
la cultura. Entre los trabajos
que ha realizado de joven fue
actor. ;Como fue esta etapa?

[ Alterminarlaguerrame apun-
té a una compaiia de teatro que
se habia deshecho conla guerra.
Empecé siendo apuntadorydes-
pués haciendo papelitos hasta
que me hice actor. Como actor
estuve trabajando 17 afios. Des-
pués me casé y esa vida de actor
era muy desorganizada. Me fui a
Argentina, donde me dediqué 20
anos a la Sanidad Publica, de-
sempenado cargos en la OMS,
Unicefy en hospitales.

@ ;Qué papel juegan las rela-
ciones sociales en su vida?

[ Son fundamentales. Aunque
vivo en un centro para mayores
yo salgo todoslos dias, ya que co-
laboro con varias asociacionesy
ONG's. Entre las asociaciones
voymucho ala Asociacién Espe-
jo, donde también recito poesia
y en cuanto a las ONG intento
ayudar con Arte, Paz y Desarro-
llo, asociacién que ayuda a todo
tipos de personas: indigentes,
mayores, ninos,...

@ ;Y cémo ayuda?

[d Tengo mucha experiencia en
Sanidad y suelo dar clases sobre
consejos bdsicos de alimenta-
cién eincluso derespiracion, ex-
plicando unos ejercicios para ha-
cer trabajar los pulmones al
100%, ya que la mayoria de las
veces no lo utilizamos bien. La
idea es transmitir buenos hébi-
tosdevidaydealimentacién con
el objetivo de llevar una vida fe-

@ ;Y como es su dia a dia?

[ Hay que vivir lo mejor posible
del dia a dia porque antes no se
disfrutaba tanto como ahora.
Hacer ejercicio, leer, ayudar de
un modo altruista... Es impor-
tante tener unavida activay ple-
na. Tenemos que disfrutar al ma-
ximoy desecharlos problemas que no son
muy imprescindibles. Siempre privindo-
seun poco delas cosas que no sonbuenas
y llevando una vida sana.

Los mayores de 64 anos ya superan
en nimero a los menores de 16 en Espana

REDACCION / V. M. R.

M El Instituto Nacional de Estadistica (INE)
hapublicadorecientementelos Gltimos da-
tos sobre envejecimiento en Espaia que,
una vez mds, reflejan una tendencia que
pareceimparable: un pais cadavezmasen-
vejecido, donde el indice delongevidad no
para de crecer. En 2016 ha alcanzado un
nuevo maximo histérico, del 116%, es decir,
ya se contabilizan 116 mayores de 64 afos
por cada 100 menores de 16.

El gréfico, realizado por la Fundacién
Adecco, refleja la evolucion del envejeci-
miento de la poblacién en Espana, que,
como se observa, no ha cesado en su cre-

cimiento. Contrastan las cifras actuales
con las de finales de siglo XX, cuando Es-
pana era atn joven: en 1985 se contabili-
zaban 46,7 mayores de 64 anos por cada
100 menores de 16, una sociedad en plena
expansiony con potencial para crecer eco-
némicay laboralmente.

Por comunidades auténomas, lidera el
envejecimiento Asturias, con un indice del
207,2%(207 mayores por cada 100 menores
de 16), seguida de Galicia (190,5%) y Castilla
Ledn(187,5%). En el otro lado, Ceuta y Me-
lilla, Murcia, Andalucia y Baleares son las
Unicasregiones con una mayor proporcién
de jévenes.

Asturias es la autonomia con mas indice.
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Participacion
civica
Fomentar que las asociaciones
desarrollen iniciativas de
participacion civica que logren
mayor impacto social y que se
relacionen directamente con la sociedad
civil sin estar condicionadas por la obtencion
de recursos publicos. Asimismo, dar mas apoyo
desde las instituciones a aquellas organizaciones
que promuevan el desarrollo del potencial

participativo de la poblacion de estos grupos de
edad.

6.
Voluntariado

Desarrollar campaiias informativas sobre las
distintas modalidades de voluntariado
que se ofrecen (no solo las de tipo
benéfico asistencial), asi como
las entidades que las realizan y
formas de acceder a las
mismas. Apoyar proyectos
i de participacion social y de
& voluntariado que se ajusten
alos conocimientos,
experienciay preferencias
de las personas.

Centros Sociales

Apostar por férmulas que innoven
ey diversifiquen los contenidos

SARGUAVITAE

1.

Calidad del empleo

Mejorar la calidad del empleo y la formacion
para evitar las salidas anticipadas del mercado
de trabajo, desarrollando también politicas de

empleo-jubilacion que establezcan la
posibilidad de compatibilizar pension y
salario.

2,
Flexibilidad

Incorporar criterios de fle-

xibilidad que permitan a las
personas complementar el
trabajo con periodos de retiro

» voluntario para la crianza, los cui-

dados familiares o los estudios, mitigan-

do asi los efectos negativos que, en especial a las
mujeres, reporta la dedicacion a los cuidados.

3.
Apoyo familiar

Que los poderes publicos retornen hacia una
mayor inversién en medidas y recursos de
apoyo a las familias (escuelas infantiles, servi-
cios para las personas en situacion de depen-
dencia), que producen muchos puestos de tra-
bajo, y se trabaje por resolver el nivel de de-
sempleo existente, Gnicas vias para aliviar el
peso excesivo que recae en las familias en

general y en estas generaciones en par-

4' ticular.

Formacion .
Que las empresas y la propia
Administraciéon incorporen una oferta
formativa sistematica a sus trabajadores
que les prepare para planificar y orientar la
vida en la etapa que sigue a la jubilacién.

5.

de los centros sociales para
mayores, abrirlos a todas las
edadesy aprovechar estas
infraestructuras para
promover desde ellas
programas
intergeneracionales y de
participacién comunitaria.

Ana Neida
NUTRICIONISTA

*
sodexo

SERVICIOS DE CALIDAD DE YIDA

B Tras las Navidades, volvemos a la monotonia de comidas habitual, pero
aprovechamos para recomendaros un nuevo alimento: la quinoa,
popularizada recientemente pero atin bastante desconocida, aunque se
cultiva en los Andes desde hace 5000 afios. Es un pseudocereal de
excepcionales caracteristicas nutricionales: posee todos los macronutrientes
en proporciones recomendadas, resultando muy completa y equilibrada.

Entre otros beneficios, no tiene gluten, siendo apta para celiacos. Y sus
hojas son comparables nutricionalmente a espinacas. Para utilizarla, lavar
bien las semillas, hervir hasta que se abran, colar y listo, para usar en
ensaladas, salteados, como desayuno, incluso para hamburguesas,
pasteles... jAsi nos costard menos volver a la rutina, y ademds de manera
saludable!

La mayoria de calorias provienen de carbohidratos de bajo indice
glucémico, ideales para diabéticos

Su contenido en proteinas es el doble que otros cereales, y con todos
los aminoacidos esenciales, importante para vegetarianos o
deportistas

Aporta grasa insaturada, fundamentalmente acido linoleico, acido
graso esencial para el organismo que mejora el perfil lipidico en
sangre

Contiene mucha fibra (sacia y ayuda a regular el colesterol y perder
peso), minerales y vitaminas (incluyendo E, con funcion antioxidante)




3
LOS MAYORES PRIMERO m

Los autores destacan que «anticiparse
al futuro es la mejor manera de afrontar
la incertidumbre que representa el
envejecimiento de la poblacion»
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de recursos gerontoldgicos), es «anticiparse
al futuro para afrontar de la mejor manera la
incertidumbre que este envejecimiento de
la poblacién presenta».

«Cuando una persona cumple 60 anos de
edad atin se espera que viva de media otros
25,y su perfil nada tiene que ver con quienes
alcanzaban esta edad hace unas décadas.
Parece crucial preguntarse entonces qué ha-
cen, qué expectativas tienen y cémo puede
ampliarse la participacién social de la po-
blacién una vez que se separa del mercado
de trabajo», explica la presidenta de la Fun-
dacién Pilares para la autonomia personal.

Alrespecto, la investigacion revela aspectos
muy relevantes como la relacién que los fu-
turos mayores tienen hoy en dia con su en-
torno y las que mantendran en el futuro. En
este sentido, tres de los indicadores senalan
tendencias de cambio claves en la caracteri-
zacién de la futura poblacién mayor como,
por ejemplo, «un mads alto y llamativo nivel
de estudios, utilizacién creciente de las TIC
e ingresos mas elevados», a lo que se suma
«unas expectativas y exigencias de autonomda,
calidad de vida y participacién mds eleva-
das».

El papel de la mujer

La incorporacién de la mujer al mercado de
trabajo experimentada en las ultimas déca-
das es otra nota diferenciadora de las perso-
nas que conformardn la poblacién mayor,
algo que devendrd, segun el estudio, «en un
interés masalto por participar en actividades
de participacién social y voluntariado». En
cuantoalasactividades de ocio, el grupalismo
que ha sido tradicional en las personas ma-
yores estd dando paso a una mayor autono-
miaenlaeleccién delosintereses individua-
les. De ahi que mds de la mitad de la pobla-
ci6n estudiada manifieste desinterés por las
actividades que se ofrecen y prefieran auto-
gestionar su tiempo libre. A pesar de ello, el
60% tendria interés en participar en progra-
mas de ocio y cultura junto a personas que
compartan sus mismas inquietudes y el 77%
desearia hacerlo con personas de todas las

SARauanTAE

| @y [

edades. En esta punto, Maravillas Cano, vocal
de Culturaydirectora del Grupo de Teatro de
la Asociacion Espejo de Alicante, colectivo
queagrupaamdsde 500 personas, lamayoria
mayores coninquietudesartisticasy cultura-
les, destaca que «a los miembros que forma-
mos parte del grupo de teatro si nos quitas el
teatro nos hundes».

En sentido contrario, los centros sociales,
hogares, clubs y casals, que han jugado un
rol central como espacio de encuentro y or-
ganizacion de actividades para las personas
mayores, estan perdiendo parte de su atractivo
entre las personas que tienen de 50 a 65
anos.

En concreto, entre las personas que estan
en la franja de 60 a 69 afios apenas un 16%
informa acudir a ellos, mientras que existe
otro segmento (34,7%) que no asiste pero
quizé lo haga mds adelante y, finalmente,
un amplio grupo (45%) afirma que no asiste
ahora ni lo hard en el futuro. Al respecto,
una propuesta en la que coinciden en sefialar
varios de los consultados en la encuesta
indica que «seria conveniente abrir estos
centros a todas las edades, mientras el 21%
propone que al menos la edad de acceso
descienda a 50 afos».

Mas paticipacion y voluntariado
Lapréctica delvoluntariado entrelas perso-
nas mayores esta en alza en la actualidad.
En 2003, un estudio indicaba que el 12% de
losjubilados eran voluntarios mientras que
unadécada después este porcentajellegaba
al 55%. ;Y en el futuro habra més volunta-
riado? El estudio dela Fundacién Pilares ad-
vierte de que muchas de las estadisticas so-
bre voluntariado no tienen «el suficiente re-
frendo enlapracticareal de actividades, por
lo que esnecesario buscar férmulas capaces
deactivar ese potencial». Para Francisco Pé-
rez, voluntario con 75 anos, «<muchas veces
la persona mayor se queda recluida y hay
que hacer que tenga una motivacién porque
la inactividad genera negatividad». Lo que
encuentra con el voluntariado es, ademas
de ayudar, «socializarnos, siendo nosotros
mismos los que mas ganamos».

Sobre cudles son los intereses que tienen
hoy en dias las personas entre 50 y 69 anos
alahora de practicar el voluntariado, la in-
vestigacion de la Fundacién Pilares revela
que estan, sobre todo, relacionados con la
idea de legado. «Trasmitir la propia expe-
riencia laboral o de otros quehaceres y co-
nocimientos a los jévenes, apoyar su pro-
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mocién profesional o emprendimiento em-
presarial o comprometerse en el desarrollo
de valores a las nuevas generaciones son
las labores preferidos por este sector de la
poblacién en la actualidad».

Alrespecto, el presidente de SECOT (Se-
niors Espafioles para la Cooperacién Téc-
nica), Dionisio Biot Belenguer, explica que
en su asociacién dan apoyo a jévenes y em-
prendedores aportando «nuestra experiencia
y consejo, algo que es muy valorado por
ellos, ya que tenemos la experiencia que
ellos aiin no pueden tener».

Sin embargo, esta pasién por transmitir
la experiencia de las personas mayores corre

el riesgo de menguar, segin alerta el informe,
a medida que se comprueba que no es
aprovechada por la sociedad. No obstante,
Dionisio Biot considera que en los tltimos
anos «la sociedad esté volviendo a recuperar
elrespeto por la persona mayor porque he-
mos demostrado durante esta crisis lo que
podemos aportar a nuestras familias y a la
sociedad».

La experiencia, en definitiva, de un co-
lectivo que puede ser muy positiva para la
sociedad y que, ademas, se hace mayor con
una calidad de vida muchas veces envidiable.
Por eso, conocer el mayor del mafnana es la
mejor forma de garantizar su futuro.

Preparse para la jubilacion

Una encuesta indica que la mitad de las
personas consultadas entre 50 y 65
afios se interesaria por recibir formacion
que les ayude a organizar su retiro

V. M. ROMERO

B Esperar almomento delajubilacién para
organizar este periodo delavidaesuno de
los errores mas frecuentes que cometen las
personas mayores. De hecho, son muchos
los que llegan ala jubilacién y tras una pri-
mera fase de «euforia» caen en una profun-
da depresién y apatia al ver que el tiempo
pasa sin saber qué hacer. Con un circulo
social més reducido, antes dominado por
el laboral, y sin haber cultivado aficiones
eldiaadiaselimitaal cuidado delosnietos
yaver la televisién.

Para evitar estas situaciones de riesgo,
los expertos recomiendan prepararse para
lajubilaciény «reconsiderar qué eslo que
tenemos que hacer en ella, poner en valor
las cosas buenas que tenemos y orientar
la jubilacién como una nueva etapa de
oportunidades», segtin explica Marian Ale-
son, profesora titular del Departamento
de Filologia Inglesa en la Universidad de
Alicante (UA) y colaboradora en varios
proyectos de investigacién europeos en
innovacion educativa y formacién de per-
sonas mayores.

En este sentido, el estudio elaborado
por la Fundacién Pilares «Los mayores
que vienen» sefala que casi la mitad de
los participantes en la encuesta (de un
total de 6,5 millones de personas) se inte-
resaria por recibir algtin tipo de formacién
que les ayude a organizar su actividad y
su tiempo durante la etapa de la jubilacién

Reducir las responsabilidades y la jornada
laboral, asi como cuidar el aspecto social,
fisico, mental y emocional son importantes
alahora de preparar una buena jubilacion

o para iniciarse en tareas de voluntariado
y participacién social. De hecho, mas de
tres cuartas partes de la poblacién en-
cuestada valora que hubiera formacién
especifica antes de jubilarse para preparar
la nueva etapa y vivirla de la manera mas
plena.

Por ello, fomentar la cultura del ocio, la
participacion cultural y social de las personas
mayores son aspectos fundamentales a la
hora de afrontar una buena jubilacién. Tener
inquietudes culturales, ir a conciertos, jor-
nadas, presentaciones, participar en activi-
dades de voluntariado, hacer viajes o ir a la

universidad, entre muchas otras posibili-
dades, son iniciativas que «permiten a las
personas mayores mantenerse activas en
aspectos sociales, fisicos, mentales y emo-
cionales», segun explica Marian Aleson.

Al respecto, Maria Soler, jubilada de 65
anosy exjefa de Estudios del IES Francisco
Figueras Pacheco, considera que «tendria
que haber ma4s flexibilidad laboral y una
reduccién de jornada para poder aprender
lo que es la jubilacién y lo que implica».

No obstante, hay quien considera que
esta preparacién deberia empezar mucho
antes. Para Esther Sitges, psicéloga, profesora
de la Universidad Miguel Herndndez (UMH)
y directora del programa integral para per-
sonas mayores de la UMH Sabiex, esta for-
macioén para un buen envejecimiento activo
en la jubilacién «empieza ahora, indepen-
dientemente de la edad que tengamos, por-
que es importante aprender lo antes posible
a manejar situaciones emocionales, que
nos vamos a encontrar durante toda nuestra
vida, asi como a cuidarnos tanto mental
como fisicamente para poder llegar a la ju-
bilacién en las mejores condiciones».



