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Informaciones breves:

v" Se ha editado el Manual de Autocuidados
Con el apoyo de la OPS, se ha hecho la edicion que les haremos llegar por correo. Es una guia

de orientacion para dar informacidn y ayudar a practicar y ejercer el Autocuidado a las
personas mayores de la poblacion.

v Informe estado de situacién de la salud de los AM
Continuamos con este gran desafio: confeccionar un informe sobre el estado de situacién de

salud de los AM en nuestro pais que nos sirva de insumo para la toma de decisiones.

Claves paray
un buen envejecer

v"  Se reanudan las reuniones de la Comision Nacional Asesora:
La primera reunion del afio 2014 sera el 12 de marzo

v Nos encontramos planificando la reunion para referentes provinciales a realizarse en
el mes de mayo.
En Breve enviaremos informacién para que participen

v Transcribimos el Articulo del Boletin “A su salud” Digital - OPS Argentina
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Muchas veces, las causas de enfermedad o muerte de personas de mas de
60 afos estan relacionadas con el estilo de vida y podrian ser evitables,
segun un nuevo manual hecho por el Ministerio de la Salud, con apoyo de la
OPS. Brinda consejos para que los mayores disfruten de los afios con
calidad.

Argentina se caracteriza por ser uno de los paises mas envejecidos de
Latinoamérica por la mayor cantidad de anos que logran vivir sus habitantes
en la actualidad, lo cual se convierte en un desafio para que ese tiempo sea
disfrutado con calidad. Para que eso ocurra, resulta clave que los adultos
mayores lleven adelante acciones de autocuidado ya que, muchas veces, las
primeras causas de enfermedad o fallecimiento de personas mayores de 60
anos estan intimamente relacionadas con los estilos de vida y podrian ser
evitables si se modifican comportamientos y decisiones, segun establece
una nueva publicacién del Ministerio de Salud de la Nacion, realizada con el
apoyo de la Organizacién Panamericana de la Salud/Organizacion Mundial
de la Salud (OPS/OMS).

Muchas enfermedades no estan en relacion directa ni dependen de la edad y
pueden ser el resultado de como se vive y de los habitos, sefala la
publicacion “Claves para un buen envejecer. Manual de autocuidado”. El
texto brinda una serie de recomendaciones para que los adultos mayores
alcancen una vida de buena calidad.

En este sentido, aconseja comer por lo menos cinco raciones de frutas y
verduras por dia, evitar el consumo excesivo de sal y azlcar y tomar
abundante agua, entre otras sugerencias para una buena nutricién.
También recuerda la importancia de hacer actividad fisica al menos 30
minutos cinco veces a la semana para sentirse saludables y contrarrestar
enfermedades como la diabetes, la hipertension arterial, afecciones
cardiovasculares, depresién, obesidad y algunos tipos de canceres. Ademas,
valora los beneficios de dormir bien, de la sexualidad y la recreacién, y
brinda recomendaciones para evitar problemas en la vista, los oidos, la boca

y piel.

“El objetivo de la publicacién consiste en hacerle llegar a los adultos
mayores una herramienta con numerosos tips y consejos para que puedan
tomar mejores decisiones en beneficio de su salud. Envejecer no es
sindnimo de enfermedad y hay habitos que permiten tener una vida mas
saludable”, explicéd Claudia Jaroslavsky, coordinadora del programa nacional
de Envejecimiento activo y salud para los adultos mayores del Ministerio de
Salud de la Nacién. El documento serd distribuido -a través de los
referentes provinciales- a las instituciones donde hay presencia de personas
mayores, entre otros mecanismos de divulgacion.
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El texto asegura que la memoria se puede ejercitar y da varios consejos,
como evitar la rutina, hacer palabras cruzadas y leer. A su vez, brinda
recomendaciones para prevenir caidas, aporta datos sobre algunas de las
enfermedades mdas comunes en esta etapa de la vida y también de otras
situaciones que pueden atravesar los adultos mayores, como el duelo por la
pérdida de un ser querido.

Advierte también sobre la necesidad de prevenir el VIH y el riesgo
aumentado de infectarse en las personas mayores por no creer que se trata
de una enfermedad de su época vy, por lo tanto, no usar preservativo, entre
otros factores.

“Si lleva una alimentaciéon saludable; realiza actividad fisica adecuada a sus
posibilidades y sus gustos; realiza los controles médicos correspondientes;
puede evitar habitos que le son perjudiciales, tales como fumar, beber en
exceso y automedicarse; no se limita (si no es necesario) para realizar
paseos, excursiones, visitas a familiares y amigos, y dentro de sus
posibilidades va a cines y teatros; esta dispuesto disfrutar y gozar de las
ventajas que su edad le proporciona: usted va a disfrutar de esta etapa”,
concluye la publicacién.

Debido al aumento de la esperanza de vida y a la disminuciéon de la tasa de
fecundidad, la proporcion de personas mayores de 60 afos esta
aumentando mas rapidamente que cualquier otro grupo de edad en casi
todos los paises. El envejecimiento de la poblaciéon puede considerarse un
éxito de las politicas de salud publica y el desarrollo socioeconémico, pero
también constituye un reto para la sociedad, que debe adaptarse a ello para
mejorar al maximo la salud y la capacidad funcional de las personas
mayores, asi como su participacion social y su seguridad. Se prevé que en
el afio 2100 la cantidad de personas de 60 afios de edad o mayores
aumente mas de tres veces.

Para acceder a la publicacion:

http://publicaciones.ops.org.ar/publicaciones/otras%20pub/ManualAutocuid
ado.pdf

La planificacidn estratégica situacionalen el marco del envejecimiento

activo

Continuamos trabajando desde el ProNEAS en un Plan Estratégico que incorpore una “linea de
base diagndstica” que nos permita evaluar afio tras afo las metas que se van perfilando y sus
logros efectivos.

En este numero compartiremos a través del material que hacen llegar los referentes
provinciales, una sintesis del Programa que desarrolla la Provincia de Rio Negro.
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Nombre del Objetivos Metas Descripcion de las acciones Poblacion destinataria
programa/
plan / registro

Aumentar el

registro

DEPARTAMENTO
DE
ENFERMEDADES
CRONICAS

nominalizado
de los adultos
en las
localidades

Mejorar los
mecanismos de
articulacion
entre los
organismos

Regularizar y
sistematizar las
acciones con
AM

Auspiciar y
fomentar fact.
dirigidasa AM y
actores
involucrados en
la tematica

Incremento en
el nimero de
localidades que
se encuentran
nominalizados
y digitalizados
los registros

Concrecion de
reuniones
trimestral y
estableciendo
compromisos
comprobables

Realizacion
bimestral en
cada hospital
acentuando las
de promocidn

Implementar el sistema de
registro, entrega de material
informatico

Convocar y registrar la minuta de
reunion y los compromisos
asumidos

Planificacion anual estableciendo
las acciones de promocion y de
practica médica masivas y/o
reducidas especificando actores
involucrados

AM de localidades
involucradas

Organismos e instituciones
involucrados

Poblacion de AM de las
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Provincia de Rio Negro

Poblacién Cantidad %
Total 638.645 100
78.774
PAM 12,3%

Cuadro P2-P. Provincia de Rio Negro. Poblacion total por sexo e indice de masculinidad, segin edad
en afos simples y grupos quinquenales de edad. Afio 2010

Poblacién Adulta Mayor / Poblacién total Provincia de Rio Negro

2%

@ Pob. Total
@ PAM

Sexo

Edad Poblacion total I'ndicg Qe
Varones Mujeres masculinidad
Total 638.645 316.774 321.871 98,4
60-64 24.698 12.179 12.519 97,3
65-69 18.843 9.083 9.760 93,1
70-74 13.867 6.495 7.372 88,1
75-79 10.069 4.424 5.645 78,4
80-84 6.721 2.668 4.053 65,8
85-89 3.332 1.199 2.133 56,2
90-94 1.201 346 855 40,5
95-99 261 59 202 29,2
100 y més 43 10 33 30,3

Total de PAM > de 60 afios: 78.774 12.3%

El indice de masculinidad indica la cantidad de varones por cada 100 mujeres.
Fuente: INDEC. Censo Nacional de Poblacion, Hogares y Viviendas 2010.
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Algunas referencias histdricas (altima entrega)

El mundo contemporaneo: violento y en busqueda

Pretender efectuar una sintesis, sacar conclusiones mas o menos abarcativas
de lo que ha sido nuestro siglo veinte, resulta imposible, hasta ingenuo. Como
muchas empresas humanas, que por imposibles son de todas maneras
impulsadas por el fuego de Prometeo (en griego antiguo [lpounBeug,
“prevision”, “prospeccion”). Aunque, por desgracia, en muchas ocasiones,
resultan mas bien obras de su hermano Epimeteo (en griego antiguo
‘EmpnBeug Epimétheds, “que reflexiona mas tarde”, "retrospectiva”, literalmente
"pensamiento tardio"). Y numerosos intentos se han realizado para lograr
entender nuestra circunstancia. Por de pronto, no podriamos atenernos a la
cronologia del calendario. En nuestro siglo conviven multiples tradiciones que,
en otras palabras, se expresan en una gran complejidad. Coexisten no sélo los
hechos propios de los acontecimientos cotidianos sino que- mediante los
crecientes y multiples medios de comunicacion- se dialoga con todas las
épocas desde que nacieron los tiempos histéricos. A la diversidad de
tradiciones regionales, se podria decir, que en el mundo occidental fluia una
corriente cultural proveniente desde la llustracion que creia en una idea de
progreso lineal y la historia de los seres humanos caminaria hacia la realizacion
de un hombre ideal (europeo). Tal concepcidn significa considerar la historia
como un proceso unitario y de acuerdo con Gianni Vattimo, la modernidad "deja
de existir cuando -por multiples razones- desaparece la posibilidad de seguir
hablando de la historia como una entidad unitaria”. No existe un centro
en torno al cual se ordenarian los hechos. Sélo horizontes culturales desde
donde nuestra mirada contempla y se nos presenta la comarca de su momento
historico. Se estaria en una experiencia de "fin de la historia", en la crisis de lo
mas especifico de la modernidad: su concepto de historia, de progreso y de
superacion. Y esta nueva concepcion es lo que, bien o mal, muchos han

denominado tadomodernidad 0 posmodernidad.
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Tres caracteristicas relevantes se manifiestan hoy dia: por un lado, la ya

referida complejidad que hace inevitable el pluralismo. El abigarramiento en
grandes megapolis en las cuales nunca antes cohabitaron tantas generaciones
simultaneamente (subproducto del aumento de la esperanza de vida). Ni
tampoco, nunca antes, habian morado tan cercanamente, seres de las mas
diversas estirpes, costumbres y creencias. De tal modo que ya no se
comparten los mismos horizontes y el encuentro entre extrafios culturales se
hace usual. Por otra parte, la secularizacion producida desde la creaciéon de los
Estados modernos, que ha contribuido a una concepcion mas autonémica de
las personas. Y finalmente, el advenimiento de latecnociencia, cuya
preponderancia nos ha conducido a su veneracion y también a su temor. Su
poder ha sido tan avasallador que ha modificado todos los ambitos de la vida
humana. Incluso la relacion con la naturaleza misma.
Para el proposito de esta cronologia historica que nos hemos impuesto lo mas
preeminente ha sido esta cultura tecnocientifica, la que mas ha influido en la
vida de los viejos. Las nuevas condiciones de vida creadas por la tecnociencia
no solo ha envejecido a los pueblos, sino que ahora el grupo etario de
mayor velocidad de crecimiento entre las sociedades democraticas
neotecnoldgicas lo constituye la poblacién sobre los 85 afios. Ademas, la
prolongacion del lapso pos jubilacion conlleva un empobrecimiento progresivo,
agravado por la mayor necesidad de asistencia biomédica. Al mismo tiempo, el
porcentaje de menores de 15 afios disminuye. Los niveles de fecundidad
continlan en descenso. La mas amplia proporcién de viudas esta en directa
relacion a la mayor expectativa de vida de las mujeres, lo cual no representa
del todo una ventaja. Las viudas en un sentido colectivo que, como deciamos,
son la mayoria, terminan siendo varias veces castigadas: durante su vida
tuvieron un menor nivel educacional y han sido remuneradas a mas bajo nivel
gue los hombres; cuando logran un mejor nivel cumplen labores diversificadas
(dentro y fuera del hogar); un menor nimero obtiene jubilacién y, por ultimo, su
sobrevida mayor, las condena a una pobreza soportada por mas afos.
Otro impacto digno de mencionar se refiere a la llamada liberacién femenina y
al cambio de la consideracion del cuerpo y de la sexualidad. Mucho papel se ha

utilizado sobre el tema. La tecnociencia, asimismo, ha desempefiado una gran
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funcién. Karl Popper sostiene que la primera liberacion femenina se produjo en

1913 con la invencion del hornillo a gas y, después, con toda
la tecnologia al servicio del hogar que permitid a las mujeres gozar de tiempo
libre, que muchas dedicaron al estudio y al trabajo fuera de su casa y a optar
por labores mejor remuneradas. Pero, ademas lo mas significativo, salir de
los limites -demasiado estrechos y fatigantes de su vivienda- para contactar
horizontes mas amplios.
La segunda etapa importante de liberaciébn sucedi6é con el hallazgo de la
anticoncepcion gue separo, conscientemente, la procreacion de la sexualidad e
hizo mas evidente lo que es la sexualidad de los seres humanos. Finalmente,
se llegé a una familia reducida, a una sexualidad sin procreacion, a la
convivencia en pareja, a una adolescencia prolongada. Se produce una
centrifugacion familiar, archipiélagos familiares. Evidente que esta modificacion
de la familia trae también consecuencias en la arquitectura, en las relaciones
interfamiliares 'y vecinales en la concepcibn misma de la vida.
Después de la segunda guerra mundial se descubre el enorme mercado de
los teenagers y progresivamente se llega al mercado de los bebés. Hay un
corrimiento hacia las edades menores. De acuerdo, por lo demas, al deseo y
admiracién del vigor y belleza juveniles. Todo tipo de artimafas, artefactos y
habitos para lucir jévenes. El culto a la moda se acelera y fortalece. Lo efimero
y desechable favorece al mercado. La economia centralizada y la idea misma
de la unicidad de la marcha de la historia derriba al imperio soviético. Surge

con fuerza la lucha entre capitalismos.

"Vivir en este mundo multiple significa hacer experiencia de
la libertad entendida como oscilacion continua entre pertenencia 'y

desasimiento".

La novedad mas importante de este tiempo parece ser el incremento demografico de
los mayores, la feminizacion de la PAM y la busqueda de respuestas a esta situacion.
La conjuncion de la prolongacién de la vida y de la anticipacién del retiro han dado
nacimiento a una nueva vejez, no terminal, desconocida en casi todas las culturas, que
soporta el peso adverso de prejuicios histéricos y todavia no incorporada como

colectivo. A lo largo del dltimo siglo ha mejorado, gracias a la solidaridad social en
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todas sus formas, a los seguros de desempleo, de enfermedad y vejez, a los sistemas

estatales de seguridad social y de servicios sociales. Pero nada de esto es irreversible.
Hoy la poblacion mayor se vuelve interesante para el mercado y onerosa para la
economia publica. Esto entrafia sus riesgos. Pues cuanto mas terreno ocupe el
mercado, mas facilmente se pendera sobre nuestros viejos (y sobre nosotros un dia) la
amenaza de que la desigualdad, la desproteccién y la miseria resuciten peores
tiempos pasados. La partida entre valoracion social positiva y negativa, entre rechazo
y prestigio, permanece aun bajo los vaivenes del juego social.

Las pdginas del “ProNEAS Informa...” se encuentran abiertas para compartir experiencias,
informaciones, articulos de interés, etc. que los referentes provinciales consideren significativos
para la tarea que nos convoca.

“Envejecer es como escalar una gran montana: mientras se sube las
fuerzas disminuyen, pero la mirada es mas libre, la vista mas amplia y
serena” INGMAR BERGMAN- Cineasta sueco(1918-2007)




