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EL ARTE
DE VIVIR
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Como en cualguier otfra
edad, de mayor cada
uno debe vivir su vida con
inferés y entusiasmo.

Vivir la vida no es sélo hacer cosas
y desarroliar tareas. Es comprometer-
se con aguelias actividades que,
feniendo sentido para uno, nos per-
miten hacernos a NOsotros mismaos y
completar nuestra Obra.,

Nues’rro Obra Personal es como
un libro o una pelicula. Todos sus
capitulos son importantes, espe-
cialmente los Ultimos. Hay que tra-

bajar cada uno de ellos con afan
y dedicacion.

Hoy personas que, de mayores, se limi-
tan a esperar a morirse, Esto es un error.
Hay gue vivir muriendo y morir viviendo.
Lo importante es apurar la vida hasta el
final, como el buen vino que se sabo-
rea con fruicion hasta la Ultima gota.




I_Iegor Qa viejo no es una fragedia ni una desgracia. Es tener la
oportunidad de poder mejorar nuestros defectos, enmendar
errores y pulir la Obra ya hecha. Una mala obra puede rectifi-

carse con unda buena terminacion.

“Vejez es ya vicloria...
¥ sonrio con gratitud

a la fortuna complice”.

Jorge Guilién a sus 93 asnos
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Enfodorse por hacerse mayor, No
gustarse viejo y agredirse uno

mismo, es abrir la puerta a la amar-
gura y a la depresion. Se sentird %
insatisfecho, desgraciado y despre-
ciable, y se culpabilizard. jNo se
castigue!: ser viejo no es un fracaso
ni un crimen.

Tompoco sirve sacar la rabia con-
tra los demds. Se hard Usted un
cascarrabias resentido, criticando vy
arremetiendo contra todo, augu-
rando catdstrofes y males sin fin. La

gente no le podrd soportar y le
abandonardn.

O’rro error es tratar de seguir
viviendo como si no pasara el fiem-
PO, negando gue uno se hace
viejo, envidiando e imitando a los
jovenes. No sea ridiculo y viva SU
EDAD. Evite que los demids se rian
de Usted.




Hoy quien gusta de hacerse
el poprecito e infantilizarse
para pedir mimos, poniendo
cara de bueno y despertando
la compasion de los demds.
Ser un vigjecito mimoso,
dependiente y simpdatico no
es una buena solucién. No
dard guerra pero tfampoco
serd Usted mismo.

Se difuminara.

FinolmenTe, evite igualmente encerrarse en si mismo, en una
postura altiva de sabio ofendido, parapetado detras de su
supuesta irrebatible experiencia y dogmatizando desde su cas-
fillo. No "pase” de vivir que, ahora, mas gue nunca, necesita
aprovechar el tiempo.

“Con frecuencia damos
nonthres amdrgos a la
Vida, pero eso ocurre
ciando nosotros
MISMOS 10§ Sentimos

amargados’.

Kbalil Gibran
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“La vida conserva su

valor mitentras se conce-

de valor a los otros, a

través del amor, del enfa-

Simone de Beauvoir

"
.

do o de la compasion
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ABIERTO A LAS COSAS, a lo que le rodea, interesandose por el
mundo en el que vive, activo y haciendo cosas, quizd desarro-
llando aficiones que nunca pudo cultivar, creando o recredn-
do ideas que anfes no fuvo ocasidn de concretar.

ABIERTO A LA GENTE, respetando a los demds, aceptdndolos
con sus virtudes y defectos, acogiéndolos y queriéndolos en su
realidad, relaciondndose con ellos de forma leal y bienintencio-
nada, huyendo de la critica y del cotilleo.
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QUIERASE y haga las
PaCEes Consigo Mismo,
Rechace las ideas de
que preferiria ser mas
joven o de otro modo. ks
como es y estd muy bien.
iGUstese!

P AReSE v PIENSE de vez en cuando.
Reflexione sobre 1o que esta hacien-
do y acerca de o que deseaq.
Cultive la serenidad v la paz, asi

podrd verse mejor y reconocerse,

ALIENTE EL DESAPEGO de
las cosas frivolas e intras-

cendentes. No se agarre a
ellas. Utilicelas sin mds,
pero No s& quede engan-
chado a las mismas. Solo,
asi, podrd volar y ocupdar-
se de lo verdaderamente

importante. Valérese en si
mMismMo.

SABOREE EL TEMPQO vy las cosas que
en &l se encuentran. Disfratelas.
Llegue a su fondo y saqueles todo

sU jugo.



EI mundo v la vida estan repletos de sorpresas, de cosas bue-
nas y delias. Usted lleva dentro la fuerza v la luz que las puede

hacer surgir y briliar.

I_O vejez es una ETAPA NUEVA, con
dimensiones diferentes, repleta de
expectativas y posibilidades. Escarbe
en ellas y descubra todas sus ofertas.

“Solo el recuerdo pernite

al hombre emtrar en la

comprension de su Us’red no ha perdido facultades. -
existencia’. Las ha cambiado por otras distin- (TEINGULTH]
tas. Utilice sus nuevas adquisicio- (l'ﬁ:%fgl
Marcel Légant nes y se le desvelard una nueva (545 0 VR

faceta del mundo. Entrard en ofra
dimension gracias a sus CAPACI-
DADES NUEVAS.

19



ACTIVIDAD:
LA MEJOR
MEDICINA



“El quehacer mds
bacedor es la ocupacion’.

José Luis Aranguren
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No hay que permitir gue 10s
demds hagan por uno aquellas
COsas que uno puede hacer por

si mismo. La autonomia es un
tesoro que hay que cuidar y cul-
tivar con esmero.

Loz actividad fisica, suave o
fuerte, segun pueda cada
uno, vitaliza, alegra y vigoriza:
mejora la circulacion, activa
los musculos, tonifica el cora-
zon y despierta el cerebro.
iRegenera su salud!

l..c: comodidad y la desidia
son las grandes enemigas
del viejo, No tiene sentido
ser "abuelo de butaca”; ni
se lo pasa bien, ni se ayuda.
Muchos peligros acechan dl
perezoso.




I_ovorse “alo gato” es un error.
Empezar bien el dia requiere una L

buena limpieza total y un arreglo

completo: desde el afeitado o los
dientes, hasta el dlifimo
pelo bien puesto o la
ropa atfildada.

Lo mejor gimnasia es hacer

las cosas habituales del dia a
dia: asearse, salir a comprar,
arreglar la casa, bajar a por
el periddico, visitar al vecino,
preparar la comida, fregar
los cacharros, colocar un
cuadro, poner en hora el
reloj y... tfantas cosas necesa-
ras.

Solir, pasear... una charla en la plaza, en el mer-

. cado o ala salida de la iglesia vale mdas gque mil
“Uno de cada cuatro S 9

espaiioles opin que la excursiones al extranjero.
edad no hace al

anciano”.

A de Miguel

24




“No ansies lo que no
tienes. Disfruta
de lo que tienes”.

Proverbio Anonimo
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Un viejo con bastdn
vale mil veces mds que
un joven sin cabeza. Lo
importante es hacer Ias
COsas, aungue sea des-
pacio y con ayuda.

I_os fracasos, los errores
y los fallos no nos deben
desanimar, deben ser
motivo de nuevo esti-
mulo y de volver &
empezar.

A mal tiempo, buena cara. A
pOCo oido, buen audifonc. A
vista pobre, buenas gafas. A
dentadura escasa, buen postizo.




“Ef hombre levanta
murallas contra

si mismo”,

R Tagore
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Hoy que relacionarse
Con ofros y No separar-
se. Por naturaleza, el
hombre es un ser social.
Aislado v sin relacionar-
se se empobrece.
Saludar, hacer visitas,
son costumbres que no
deben perderse.

Escribir felicitaciones,
hacer llamadas de telé-
fono, intercambpiar foto-
grafias con familiares y
amigos es una forma de
mantener lazos afecti-
VvOs estables.

Lo plaza, el club, el
bar, ia sala de confe-
rencias, la iglesia, el
cine, la calle, son luga-
res de encuentro e
intercambio. Hay que
recuperar el arte de la
“charla” vy de la "parra-
fada”.




No pbasta con ser
una persona de “su
tfiempo”. El tiempo es
universal, de todos.
Hay que disfrutar lo
antfiguo, lo de siem-
pre y lo nuevo. No

limite su vida a una

época.

Hoy en dia , no hay
distancias. Sacuda [a
pereza y animese a vol-
ver al sitio donde vivid
antes, donde hizo la mili
0 en el que estuvo de
vigje de noviocs. Visite a
familicares o conocidos.
iMuévase! Contemplar
lugares cargados de
recuerdos y ofros nue-
vos dan fuerza a su

“Me envias carlas de vida.
amor cont la lung,
dijo la noche al sol.
Mis Iqgrimas de rocio le

responden en la hierba’.

R Tagore

I_os personas gue se
quieren no conocen de dis- \
tancias ni de tiempos sin
verse: siempre se tienen pre-
sentes.

27



Un viejo es una fruta
madura en sazdon.

Cuando se la abre, de

ella brota zumo y savia: w
experiencia y sabiduria.

No se las puede quedar 20 )

para él, las tiene que s
repartir. h)\ L
4 A e

» )

|_os NINQS v los jovenes

valoran muy positiva-
mente a los ancianos
por su capacidad de
comprension, por su
folerancia y por su
hurmanidad,. No tienen
POr gué estar separa-
dos.

“Vivimos en un nivel de la bis-

toria y en un modo de socie-

dad tales, que ya no bay : i [
(s, que ya o by La vida humana es un continuo sin rup-

Jovenes y viejos:

turas ni saltos, Cada edad tiene sus par-
bay tan sélo jirenes

» enfermos” ticularidades, pero ninguna es mejor

gue ofra y todas se necesitan entre si
P. Lain Entralgo para lograr una UNIDAD.
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“Los viejos son
necesarios a la
comunidad, Pero la
comunidad se inclina

a no entenderio asi”,

J.L Lopez Arangnren

Comunidod s un Con-
junto de personas dife-
rentes, en igualdad de
derechos y obligacio-

nes, que viven unidas
para, entre todas, lograr
unos objetivos comunes:
el bien parg todos.

EI VIEJo, por sus CONOCI-

e, ™ mientos y mayor tem-
M;J

planza, siempre ha

s sido considerado un
buen contribuyente

pard la marcha de una
comunidad. El SENADO
2 (Consejo de |os

ANcCianos) s un ejem-

—
— plo de ello.

I_os problemas de nues-

fro fiempo son patrimo-
nio de todos. Lo son de
los jovenes, pero tam-
bién de los viejos. Los
ancianos tienen |a obli-
gacién civica de opinar
sobre ellos y contribuir @
solucionarlos.



I_o cabeza no debe
descansar nunca: es
como el musculo, cuan-
to mas se usa mads se
desarrolla. Gracias a
ella nos mantenemos en
contacto activo con lo
gue nos rodea y recrea-

mos el mundo.

Leer, escribir, diatogar, razonar,
juzgar, sacar conclusiones, opi-
nar, sugerir, aportar.., son activi-
dades propias de la vejez.

“El homtbre posee nna EI anciano se enamora, suena y fanta-
inteligencia creadora’. sea... No sélo anora, también deseq,
Vive, con la fuerza del pasado,
T4 Marina la ilusidn del futuro. Hace
planes que encajan
€n su proyecto.
Vive y pervive.

30



CUIDAR
EL CUERPO
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El cuerpo s lo que nos permite estar
y hacernos presentes. Con &l actuali-

zamos nuestra vida y con &l nos rela-

cionamos con las cosas y con la

gente.

No es necesario que sea bello, fuerte ni
perfecto. Basta con que nos sirva para
candlizar nuestros deseos, realizar nues-
tras decisiones y compartir nuestra exis-

tencia.

EI cuerpo no es una maquina: es una forma
de ser y de manifestarnos a fravés de unos
organos y elementos, gue No mueren cuando
envejecemaos sino que cambian

y se modifican con

el tiempo.



EI “reuma” es un conocido vy tenaz
acompanante de la edad. La arfrosis
y la csteoporosis son sus principates
proveedoras. B esqueleto y los mus-
culos se encogen y debilitan, pero no
el “espiritu” que se hace fuerte con

la vida.

E! sistema nervioso es el que
lleva la energia y electricidad del

cuerpo: se vuelve un poco mdas
lento y limitado. Se pierde oido,
/ vista y olfato pero se gana vida
intferior. Se duerme menos pero

se piensa mas.
iToda una ganancia!
“Que nuestra vida sea un
luminoso cotidiano
que se renwera cada dia EI cuerpo €s como un coche:
como las rosas que el aungue con el paso del tiempo
rosal ofrece, pierda potencia y haga ruidos,
todas dislintas pero gana en confianza y acopla-
fodas nacidas miento con su conductor.
de una misma savia”, Lo importante es
saper usarlo.
P. Salinas

36
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iARRIBA;

Los cambios bruscos desde una posicidn horizontal a ofra verti-

cal pueden ocasionar mareos. Levantese de la cama de forma

metddica y aprenda a no caerse. Incorporarse bien significa

empezar con buen pie.

e

1. Acostado de espaldas, flexione |as

rodillas y lleve los musios hacia el

vientre. Agarre |las piernas

por debajo de las

rodillas, con |as

manos entrelazadas.
Curvado sobre 1a espalda

balancéese suave

y lentamente...

2. Gire sobre el costado vy suelte |las
piernas para gue caigan

fuera de la cama.

Apodyese sobre las

manos y levante el torso.

Quédese un tiempo sentfado

en la cama...quiérase vy
gratifiguese: ha empezado

bien el dia.

0 &




Sen’rodo en el borde de la cama haga ejercicios de

limpieza bronquial:

1. Tome aire por la Nnaiz,
hinche el pecho y tfrague
saliva mientras mantiene

el dire.

“.Terminado el estudio,

hacia quince minmutos de
2. Tosa dos veces con

ejercicios respiratorios ‘
la boca entreabierta,

en el bano, frente a la :
expulsando el aire

ventana abierta, 3 .
con fuerza, metiendo

respirando sienpre . .
la tripa y deshinchando

hacia el lado por donde
el pecho.

cantaban los gallos,
que era donde estaba

el aire nuero...”

G.Garcia Mdarquez
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EL ASEO DIARIO y el cambio
frecuente de ropa son los
mejores arreglos del cuerpo.
Incorpdrese de la cama
lentamente ¢ inicie la
pequena aventura diaria:
la puesta a punto para un
amanecer diferente,

Si puede, DUCHESE a dia-
rno con agua cdaliente (utili-
ce jabones y champus de
tipo neutro, en pequenas
cantidades). Cuando note
la espalda desentumecida,
pase la ducha al agua fria y
dirijala a los pies, piernas

y muslos duranfe un poco
de tiempo. jRevivird!

I_A HIGIENE PERSONAL es
un artfe que cada perso-

na debe cuidar y culfivar
con esmero. Con ello
alarga y mejora su vida.
No es sdlo una “obliga-
cién”, debe ser una “ocu-
pacion” merecedora de
fiempo vy dedicacion.



“.Después de banarlo,
Fermina Daza
lo ayndaba a vestirse,
le echaba polvos de talco
entre las piernas,
le untaba
manteca de cacao

en las escaldaduras...”

G.Garcia Mdrquez
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SEQUESE con mimo: siéntese y pase la
todlla por todos los pliegues de su cuer-
po. Frote el cuerpo con energia y dése
peguenos masajes para activarlo. Si es
caprichoso puede darse alguna
crema., le sentard bien.

Cuide su PELO, lavandolo a menu-
do. Péinese con atencién y con
gusto. Libere su cuerpo de pelos
sobrantes: depilese, recorte los peli-
llos de la nariz y de los cidos.
Aféitese a diario y cuide su barba.
iPongase guapo/al

I_CIVG sus DIENTES todos los dias, aunque sean postizos, des-
pués de cada comida. Enjudguese la boca con soluciones
mentoladas o de Iimoén. Con ello mejorard el mal aliento que
produce la falta de saliva.




No se olvide de las

UNAS de manos y pies.

Una vez a la semana,

mejor en dia fijo, jacuér-

dese de ellas! y préste- ¥

les atencién: cortelas. ~S

A diario Impieselas.

VisTo ROPA comoda de algo-
doén o de lana. No utilice fibras
sintéticas. Asegurese de gue sus
ropas huelen bien. Cambie la
ropa inferior a menudo: si
puede, todos los dias.

Vistase sentado: no se apoye en
la pared, evitard caerse,

Pongase los zapatos apoydndo
el pie sobre una bangueta. jYa

estd a punto!

DEDIQUE TIEMPO a su
aseo, es unda parfe
importante de su dia.

Hagalo bien y con

buena técnica: procure
mantenerse erguido, si
dobla la espalda es
posible que le dé un
tirdn y luego no

puedda enderezarse.
Vaya despacio si tiene prisa.,



Si observa que una mancha de su piel, un lunar o una verruga
cambida de tamano o forma, ¢ bien aparece por primera vez:
acuda a su medico.

<

“Ni te lavas ni te peinas
ni sales de ese rincon.
Contigo queda la sonibra,

conmigo el sol’.

Miguel Herndndez
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Todos los dias, después del
aseo y antes de desayunar:

GIMNASIA RESPIRATORIA

Tumbado boca arriba sobre una superficie dura, doble las
rodillas hasta colocar las plantas de os pies en el suelo, La
cabeza sin almohada vy 1a barbilla pegada al pecho. La mano
derecha sobre el estomago y la mano izquierda sobre el
pecho... relgjese.

9.8.9.9.8.. 1. Coja aire por la nariz, tanto
cuanto pueda. Notard que la

mano sobre el estdbmago se
eleva (sino ocurre esto v 1o
que nota es que se mueve la
Mano izguierda sobre el
pecho, estd haciendo matl el
ejercicio). Aguante la respira-
cion hasta contar, muy despa-
cio, hasta cinco.
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2. Eche el aire lenfamente
por la boca sin hinchar los
carrillos y colocando los
labios como si fuera a sil-
bar. Apriete con la mano
derecha el estbmago
hacia adentro y hacia
arriba. Cuente hasta diez
(si s& mareaq cuente
menaos).

AU S B WS o
@oaaﬂncn@ooo%& U@/.,-

Puede redlizar este gjercicio
sentado en una silla.
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Reolizor UNos ejercicios para
el cuello, hombros y caderas
le hard bien y ocupard su
tiempo. Puede ser una buend

forma de romper |a monoto-
nia y una manera adecuada
de quererse.

LOS EJERCICIOS PARA EL CUELLO son sencillos y muy eficaces:
Sieéntese en una silla y gpoye Ios pies en el suelo. Ponga las
manos en las caderas vy la cabeza mirando al frente,

1. Gire la cabeza a lg
izquierda, manteniendo
Iat vista al frente e infen-
te que la barbilla togque
el hombro izquierdo.
Vuelva a la posicion ini-
cial y repita el ejercicio
a la derecha. Asi varias
veces.

N
ﬁ\l/q,}
€= U
o7 4

2. Luego intente
llegar con cada
oreja al hombro
correspondiente.
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3. Flexione la cabe-

za, adelante y atrds, ‘ =
)

tratando de tocar .

con la barbilla el

pecho y/o de ver el

techo.

P
Echese en el suelo, sobre

e -

P iy

LQL ’a ] *
. 2

A continuacion
Coja un objeto con
algo de peso y gire
sus HOMBROS con los
brazos extendidos
varias veces.

su espalda, con las pier- {-{;; .
nas flexionadas y los bra- (";b

B .h\--._.__\“‘ i
zos extendidos con las ,»-\_“__“ s Cx

palmas contra el suelo,
levante las CADERAS apo-
yandose en brazos y
manos. Aguante en esta
DOosIcCiON UNos segunNdos:
descanse y repita el ejer-
CiCiO una serie de veces.
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3. Flexione la cabe-
za, adelante y atrds,
tratando de tocar
con la barbilla el
pecho y/o de ver ¢l
fecho.

-
Echese en el suelo, sobre
su espaldad, con las pier-
nas flexionadas vy os bra-
zos extendidos con las
palmas contra el suelo,
levante las CADERAS apo-
yandose en brazos y
manos. Aguante en esta
POSICION UNOSs segundos:
descanse y repita el gjer-
Cicio una serie de veces.

A continuacion
COja un objeto con
algo de peso vy gire
sus HOMBROS con los
brazos extendidos
varias veces.

-

S A
.

[
—r 1’1\-‘. 3 —

2
R\,



“ Dadme para mi vida
todas las vidas,
dadme todo el dolor
de todo el nundo,
y0 voy a lransfornario

en esperanza’.

Pablo Neruda
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Hogo gjercicio,
ande cuando menaos
una hora diaria. El
gjercicio aurmenta y
fortalece los muscu-
los, neutrdliza la des-
calcificacion de los
huesos, activa el
corazdn y los pulmo-
nes, evita la obesi-
dad vy conserva agi-
les nuestros sentidos.

EI cuerpo vy la mente

no son dos realidades
separadas, Forman una
unidad indiferenciable.
Cuando el cuerpo estd
bien, tfambién lo estan
la mente vy los sentimien-
tos. Saltamos de alegria
y NOs encogemos de
penaq. Estar en forma
significa sentirnos bien,
ser felices y vivir sin difi-
cultades.



SABER COMER
Y DESCOMER



Comer es una activi-
dad cofidiana y pla-
centera gue nos pro-
porciona el combusti-
ble gue nuestro cuer-
PO necesita para vivir.
Dentro de éste, los ali-
mMmentos se fransfor-
mMman en energic
(calorias) para activar
todos nuestros orga-

nos vy funciones.

Lo farea comienza
con unga buena elec-
cion de |os alimenfos vy
su qadecuada prepara-
cién. Posteriormente,
hay que masticarlos
muy bien y fragarlos
lenta y reposadamen-
te. De esta forma, se
digerirGn bien vy libera-
ran todas las sustancias
nutritivas que encierran.
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Lo persona mayor
necesita menos calorias
al haber disminuido su
actividad fisica y su

masa corporal, Es impor-

tante que el aporte de
sustancias nutritivas sea
equilibrado y que no le
falten vitaminas y mine-
rales.

Cuide su dentadurQ.
Sea frugal en las comi-
das. Levantese de la
Mesa Con un poco de
apetito. Invite a algun
amigo, a algun nieto, a
comer. Aprenda a coci-
nar, diviértase, obsequie
al ofro con un detalle
de su ingenio. jSiéntase
bien!

- HiDRATeS 1f (aRBoND So-£o]

- PROTE(NAS 2Z
GREASAS 20 -310F

+VTaMINAS

o

MINERALES

Dedique tiempo a su
comida y saboréela. Es
una forma de tomar
contacto consigo
mismo y de quererse,
No debe vivir para
comer, pero si debe
Comer para vivir, y esto
es importante y gozoso.




“Reinaba alli una dulce
temperatura; la campisia
era verde, florida,
deliciosa; parecia un
Javdin bien cultivado y
nna primavera

perpetud ...

- Saboreé en secreto el
placer de seutirme
dueiio de aquellas mara-

villas....

w COgH limas arin verdes,
gue eran sanas y
agradables al paladar,
3y mezclando su zumo
con agna,
obtrnve una bebida

saludable y fresca’,

Daniel de Foe

53

Consumo, especiaimen-
te, frutas, verauras y pes-
cados. Tome muchas vita-
minas (en ensaladas vy fru-
tas del tiempo). Y, sobre
todo, coma senfado, a su
hora, con tfoda la dedica-
cidn gue se merece. ks
uno de los actos mds fras-
cendentes de todo el dia:
su horario de comidas
divide los tiempos vy
reparte el resto de sus
actividades. |No o olvide!
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Si Usted padece hiper-
tensién arterial, scbrepeso,
cifras elevadas de coles-
terol o de acido arice, difi-
cultad para desplazarse ©
exceso de azucar en la
sangre le proponemaos
seguir estas sucintas suge-
rencias que, a buen segu-
ro, le van a mejorar su
anaiitica y su bienestar,

Como dos veces d
dia, en cantidad mode-
radad, pescado o carne
de pollo o de vacuno,
dando prioridad al pes-
cado blanco.

Tome un vaso de leche
desnatada a diario y
complemente, en dias
alternocs, sus necesida-
des de productos |acte-
0$ CON uUN yogur o
gueso fresco sin sal.



Es aconsgjable gue estos alimen-
tos se acompanen de vegetales,
conformando ur plato dnico,
equilibrado vy suficiente por comi-
da principal: paella, estofados,
Quisos de patatas, legumbres

cocidas o pastas.

Ensalodcs, verduras o
CONSOMES pueden Cons-
tituir el primer plato de
la otra comida del dia.

EI consumo de sal
debe reducirlo siempre
e incluso suprimirla si lo
aconseja su medico.

ntente utilizar poco aceite en
la cocina y que sea de origen
vegetal No obstante, puede
comer alimentos fritos en dos o
fres ocasiones por semanda.

Seo cauto con los
siguientes alimentos:
cerdo, embutidos,
Marisco, cordero, queso
curado y mantequilla.
En algunos casos,

habrdn de ser eliming-
dos de g diefa.
55



En términos generales, la cifra
media de huevos serd de dos o fres )
por semana.

EI pan integral (rico en
fiora) es mds recomen-
dable que el refinado;
pudiendose tomar una
o dos rebanadas en el

desayuno.
No son imprescindibles 77
en la dieta el azacary
los alimentos dulces,
por ello reduzca su con-
sumo al maximo. @

Dos O tres piezas de
fruta diarias son el con-

“Que el vientre entonces, trapunto ideal a las comi-

das principales. lomadas
entre horas le quitardn la
sensacion de nambire.

bien disciplinado,
busco satisfaccion y no

hartura,

yestaba la gargama
sin pecado,”.
ES IMPRESCINDIBLE
Francico de Quevedo esforzarse en tomar
liquidos, fundamentalmente
a expensas de agua, infusiones

y CONSOMES,
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I_c: pereza intestinal va de
la mano de la holgazaneria
mental y de la molicie fisica.
Quien N0 Mueve suUs piernas
Ni Usa su cerebro acumula
probabilidades para el
estrenimiento.

Se educa el intestinc como
se educa a un nino. Ponga
en hora su relgj intestinal:
todos los dias después del
desayuno siéntese en el
refrete, eleve sus pies apo-
yandolos sobre una banque-
ta de unos 15 cms. de alto v
espere pacientemente mien-
tras ojea el periddico © escu-
cha la radio.

Beber Qagua en abun-
dancia, tomar frutas y
verduras cuantiosas,
darse buenos paseos y
evitar el uso frecuente
de laxantes son los
remedios naturales mas
eficaces contra la exce-
siva retencidon de heces.
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Si tiene ganas de ir al
bano entre horas, tfrate
de evitfarlo y procure
esperar a su hora habi-
tual (preferentemente
después del desayuno
O tras

la comida del medio-
dia).

No se obsesione con su
funcién intestinal, domi-
nela Usted a ella antes
de que ella le controle @
Usted. Si no hace de
vientre en quince ¢ vein-
te minutos jno pasa
nadal levantese y otra
vez serd,

I_os alimentos con
fibra son buenos com-
panercs del peristaltis-
mo (Mmovimientos del
intestino para empujar
la comida): la mayoria
de las frutas, las verdu-
ras y las legumbres en
puré animaran a su
CUErpo a moverse y
descomer.



Comer a las mismas
noras, caminar de
forma regular y 4 inter-
valos programados,
hacer bicicleta estatica,
reqlizar la compra dia-
ria, fener la mente ocu-
oada con encargos vy
guehaceres, son todas
ellas buendas formas de

activar el reloj intestinal.

Un zumo de naranja
en ayundas, por la
manana, y dos lifros
diarios de liguido alige-
ran las heces vy les invi-
tan a salir sin prisas pero

sin pausa.

“Queda nii cuerpo vacio,
HEGro SAco,

¢ la ventana,

Se fue. Rechozor los laxantes
Se fue, doblando las calles.  recomendados por la
Mi cuerpo anduvo, vecina o amiga y fomar
sin nadie”, exclusivamente el rece-

tado por su médico, en
Rafael Atberti lc forma por él indica-

da, es senal de cordura
y sensatez.
5@



REPOSTAR
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iSomos agua! Casi el
70% del pesc de una
persona lo constituye el
agua, repartida por
todos sus tejidos: piel,
musculos, higado, pul-
mones, glébulos, etc., v
por sus liquidos: sangre,
linfa, secreciones y
varios mas.

EI cuerpo elimina el
agua gue no necesita,
desechando la sobran-
te, por los rinones, la piel
y el intestino. De paso,
limpica con ella el cuer-
po, arrastrando residuos
e impurezas.

EI agua invade el
organismao, por via
digestiva y de alli pasa
ala sangre, de ésta a
los espacios gue hay
entre las células y, por
dltimo, se infroduce
dentro de Ias mismas,
con el fin de participar
en fendmenos quimicos
esenciales para mante-
ner la vida. Bl agua es,
sin duda, su mejor
amiga.
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AI igual que el
motor de un coche
se guemaria §i su
radiador se hubiese
quedado seco, &l
cuerpo -vehiculo de
vida- aguanta poco
tiempo sin agua. Una
persona puede
sobrevivir varias

semanas sin comer,
s&lo unos pocos dias
sin beber, NO DESCUIDE RELLENAR SU "RADIADOR"
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Lo DESHIDRATACION es uno de los
mMayores enemigos del anciano. Sus
células, ya de por si, estan algo
mas resecds gue en edades mas
jovenes. La ausencia de liquidos
puede disminuir el funcionamiento
de estas células a niveles muy peli-
grosos para la vida de la persona.
TRATE DE NO ACERCARSE A ELLA.

Ame la falta de agua., e
el organismo hace esfuer- /@1

z0s desesperados para
compensar la situacion:
el rindn deja de filtrar, la
orina se concentra y
apenas se elimina; a
menudo no es suficiente
y la persona se siente

mal: sedienta, confusaq,
mareada, torpe y muy
cansada.

A LAS PRIMERAS SENALES COMIENCE A BEBER CON FRUICION.

EI agua se elimina
COMO vapor en la respi-
racion, como sudor en
el ejercicio y formando
parte de la orina y de
A las heces en los proce-
508 de depuracion del

cuerpo.
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COMPENSE SIEMPRE SUS
PERDIDAS CON LA SUFI-

CIENTE TOMA DE LIQUIDCS.

Pero la mayor causa
de deshidratacion es
NO BEBER LO SUHICIEN-
TE. La pereza y la
desidia pueden
llevarle a situaciones
delicadas. jSea Usted
inteligente! v “riegue”
su cuerpo por dentro
con frecuencida.

NC DEJE QUE SE MARCHITE.

Hoy varias formas ce
perder agua en exce-
50: sudar mucho,
padecer diarreqs o
voOmitos, orinar dema-
siado (diabéticos) o
sufrir hemorragias.
Todas ellas puden ser
controladas y Usted
tiene que solucionarlas
cuanto anfes. Acudda
al médico cuando sea
necesario.




“ Bueno es saber que

los rasos

nos sirven para beber;

to malo es que no

sabemos

para qué sirve la sed

A. Machado

»
.

o7

l.A SED es la senal de
alarma gue indica que
el cuerpo necesita mas
liguido: unos dos litros vy
medio al dia por térmi-
no medio. De ellos, casi
dos litros deberd facili-
tarselos en forma de
bebida. ESCUCHE A

SU SED, ne la haga
esperar. Si no 1a atiende,

dejard de avisar como
el despertadoer que se apaga solo... y el dano puede comenzar
a apoderarse de su cuerpo.

Hogo del beber un
enfretenimiento. Alterne
"' el agua fresca y grata
con algun zumo natural
(que, ademdas, le pro-
porcionard vitamina C si
lc elige bien) o con infu-
siones de hierbas ©
malta.
No se clvide de la
leche, tomada entre
comidas: no solo es
aporte de liquidos, sino
tfambién alimento.
Beber es divertidc aun-
que sea SIN ALCCHCL.



[R DE MARCHA



EI montanero extra-
viado en |la nieve
sabe gue no debe
detenerse porque, de
hacerlo, morird con-
gelado. El viejo cono-
ce que, de pararse,
morird afrofiado.

Mcrchor significa dejar huella. Desplaz&ndose reconoce-
mos nuestro espacio y establecemos confacto con ofras

personas. Renunciar a andar es

desistir de vivir y de
dejar recuerdo, ' .

NuesTro esgueleto y
nuestros musculos se
modifican y necesitan
revisiones periddicas,
Su mejor medicina es
la actividad. Su mayor
peligro el reposo.

I_o gallardia se nutre de o
actividad. Es agil y bien
plantfado el gue s& mueve,
deambula y busca.



Moverse y desplazarse es un tributo al sentido comun. Sélo
las personas poco lucidas y sin ambiciones deciden quedarse
quietas y autoeliminarse. £l "caldico y guietud” es la peor
compania del viejo.

.

i,

Cominor es insuflar
vida, engrasa las arfi-
culaciones, mejora &l
eqguitibrio, oxigena el
cuerpo, fija el calcio a
los nueses... y relgja. Un
buen paseo vale mds
que un premioc de lote-

na.

“Quien vive de prisa no

vive de veras,
guien no echa raices no

puede dar frulos’.

J. Santos Chocarro
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Lo importante es
acceder a |os sitios.
No importa el tiem-
PO quée Nos cueste,
La vida consiste en
realizar la tarea. La
prisa no existe: sdlo
existen gentes que
fienen prisa.,



Desplozc:rse esir de
un sitio a otfro: no
cuenta si se hace con
dificultad o tamba-

leGndcse, ni preocupa

la figura, Al andar no
se va a hacer ung
exhibicidon, sélo impor-

ta lograr la meta.

Volemos de un baston o de

un brazo amigo es senal de
aceptaciéon y de saber vivir
en la reclidad. Jamads deberia
ser motivo de verguenza.

Al arrimo del sol, o protegiéndo-
nos del frio, al pasear s& Nos pre-
senta la ocasién de conocer
gente y de hacer amistades (mdas
aun, si vamaos con un perro). Las
piernas son, tfambién en esto, bue-
nas aliadas del corazén,

Quien anda tropiezq,
pero quien no andg, se
apoltrona y entumece.
Fl riesgo de caidas es
un precio mucho mas

ligero que el peligro de
la soledad y de la desvi-

talizacion.
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Poseor con gente
joven, incluidos los
nietos, es un gjercicio
reconfortante y foda
una aventura. Se esti-
ran las piernas, pero
sobre tcdo se ensan-
cha el corazdn. Hay
que hacerlo de vez

en cuando.

‘Yo voy cantando, viajero,
a lo largo del sendero...,
- jLa tarde

cayendo estd! -

A.Machado
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“Aqui el anciano Saturno:
La barba pule y remoza,
Y aungue es tardo,
va ligero;

Que el placer cura

la gota’.

Miguel de Cervantes
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I_as orisas son malas
consejeras y a menudo
derivan en caidas. Ir
despacio, mirando a las
senales y a los lados.
mejora la seguridad vy
favorece el disfrutar del
paseo. Tomese su tiem-
PO Y saque jugo alo
gue le rodea.

g

It

oavdaino

i

/ oaMo©
QIDAD

En el metro o en el auto-
buds, aumente su base de
sustentacion manteniéndo-
se con las piernas separa-
das y balanceando el cuer-
po. Témeselo como un
baile divertide que, ade-
mas, le evitard disgustos.

Posee por terreno llano y manteniendo el mismao ritmo.
Ayldese de un bastdn sin ningun complejo: le hard sentirse mas
alegre y preoablemente mas elegante. Ande confiado y con

la caberza bien alta.
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Lo columna vertepral mantiene tieso nuestro edificio.

Conservarla bien es ganar vida a los anos. Hagase su amigo,

mimela y tratela con cuidado.

Aprendou a coger las
cosas del suelo: cuando
tenga gue hacerlo,
agdchese doblando las
rodillas y atraiga €|
paquete hacia Usted.
Una vez bien agarrado
ilevantese!

Un buen abrazo al obje-
to puede salvar su
columna.

Cuondo nermanezca
de pie, en el mismo sitio,
descanse su cuerpe
alternativamente sobre
unc y ofra pierna.
Cuando esté realizando
algun trabagjo, valgase
de una banqueta de
unos 15 cms. de altura
parc reposar los pies: pri-
mero uno vy luego el
otro. Saber estar es

saber vivir.




77

Cuondo esté sentado, procure gue su
espalda se apoye a o largo de todo el
respaldc.

Para ello, meta bien los gluteos

hasta el fondo del asiento y

pongalos pegados al borde

posterior del mismo. Estar bien

sentado ayuda a ver el mundo

con confianza.

Pora su cama procure utilizar un colchdén de 1dtex o, si no,
cologue una tabla debaio de cualqguier otro tipo de colchan.
Utilice una aimohada lo mdas baja posible. Una buena cama
vale mdas que mil remedios.

3 )

Procure, mientras duerma, descansdar de lado, con la pierna
superior flexionada vy la pierna gue gueda debagjo estirada o
solo ligeramente flexionada. Si por algun motivo tiene que dor-
mir boca arriba, acople una aimohada bajo sus rodillas para
eliminar ia curvatura lumbar.
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A menudo, Usted podr& hacer unos entretenidos ejercicios
para dar agilidad y fortalecer su espalda. Agui los tiene:

Ejercicio 1.
Tumbado boca abgjo con las manos delkbajo
de los hombros, pies

separados
y las plantas

hacia arriba.

Mircmdo al frente, estirese hacia atrds, con la
tarbilla a ras del suelo, fas nalgas deben elevar-
se hasta notar la espalda bien estirada.

Descanse en esta

pOSICION Mientras ‘”-" _

. &
redliza de —
cinco a diez ﬁ
respiraciones, = s S
N—“_..-—s‘-—_..._/
reposadamente.
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Ejercicio 2.

De pie, con los pies jun-
tos, flexione lentamente
las rodillas a la vez que
dobla el cuerpo por la
cintura, Cojase Ias
muniecas por debagjo de
las rodillas. Redalice de
cinco a diez respiracio-
nes profundas.

Levdntese despacio
sobre las puntas de los
pies, estirando bien tocdo
el cuerpo, con la cabeza
hacia atras vy los brazos

abiertos hacia arriba.

r“fl(lu.\ L
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Los rodillas son Ias bisa-
gras de |las piernas. Evite
cargar fodo el peso de
su cuerpo sobre ellas:
apoyese en los brazos
de la silla al levantarse,
procure no arrodillarse
demasiado, ni subir o
bajar escaleras en exce-
so. Trate de adelgazar.
Sus rodillas v su marcha
se lo agradeceran.

Vigorice y bombee sus piernas. Pasear es el mejor

gjercicio para activar la circulaciéon, Cuando vuelva
del paseo, timbese en la cama o en el suelo y apoye
los pies en la pared, por encima de su cabeza, durante
cinco minufos. Luego, pedalee un poco en el aire. Agl,

le seqguir@n sus piernas.

LR

XFeg ¥



Los pies necesitan ser forralecidos: camine en linea recta
sobre sus puntas, luego sobre 1os talones y por Ultimo haga-
lo sobre los bordes. De esta forma podrd, verdaderamen-
te, vivir con los pies en el suelo, bien afianzados,

e

=

‘i dhora

a buscar pdjaros !

Las altas ramas férreas
en el bosque, lu espesa
Secundidad del suelo,

estd maojado,
brilla,

fluvia o rocio, un rastro l_os dedos de los pies son como raices para agarrarse a la tie-

diminuto ray ala vida. Conviene mantenerlos sueltos y agiles: Sientese
en las hojas: con los pies descalzos apoyados sobre un panuelo. Trate de
Sresca recoger el panuelo con las yemas de [0s dedos, sin levantar el
es la matuting talén del suelo,
tierra madre,
el gire
es como el rio
que sacude
el silencio,
hiele a romero,

a espacio

¥ a raices”.

Pablo Nevuda
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EL BUEN
DORMIR




LA
CAMA
AMIGA

“Sailo en las

profundas noches

son visibles alma y aire’,

M. Altolaguirre
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A los amigos No hay
que cansarlos. No se
debe estar todo el dia
en la cama. La cama es
sOlo para dormir,

Una companera donde
podemos encontrar fres-
curga, geogida y amor,
La cama es [a confiden-
te de nuestras penas vy
quien mejor comparte
nuestro cansancio.

Lo cama vy las
ropQs de cama
deben ser tan agra-
dables que, aun-
gue No lograramaos
dormir en tfoda la
noche, deberiamos
sentfimos muy d
gusto en su com-
pania.

Debemos atender
con cuidado y delica-
deza al arreglo de
nuestra cama: saba-
Nnas bien estiradas, lim-
pias, libres del olor del
cuerpo gue se les ha
pegado, confortable v
coOmoda. Un capricho
a nuestro gusto.




PREPA-
RARSE
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Poro coger la cama
con gusto, es bueno
haber regulado el “reloj
cerebral”: sea ordena-
do en sus horarios y €lija
una hora fija para
levantarse y acostarse.
El orden ayuda al bien
dormir.

No cene copiosamen-
te, ni se excite antes de
acostarse.

Si nota el estbmago
vacio, témese un vaso
de leche templada.

Durcmfe el dia, dése
buenos paseos, estire
las piernas y acompase
todas las funciones de
sU cuerpo y de su
mente. Asi, a la noche,
su cuerpo pedird la
cama. El sueno es un
proceso natural, cuan-
do también la vida,
durante el dia, es
natural.




“La dulzura tenue
del anochecer,
chal negro rocio,

tapizd la senda,

teniendo de inmenso

dosel a Ia nnche,

gue venia grave, preiada

de estrellas’”,

F. Garcia Lorca
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deose en paz ala
Cama CoN su cuerpo

y Con sus ideaqs.

Si tiene su corazédn
intfranguilo, haga las
paces o aclare la causa
de su maiestar. No se
meta nunca en a
cama con zozobra

o inguiefud.




TOMAR
SELO
CON
CALMA
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I__o noche es para que-
cdarse a solas con uno
mMismo. tiempo para
descansar o parda repa-
sar. Ampas tareas son
buenas: Ias dos regene-
ran. Lo importante

es recuperar la paz y
poder empezar de
nuevo.

S

--t"‘.'
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Siempre hay gue acos-
tarse a gusto, sin preo-
cupdarse por s se va a
dormir 0 no. El cuerpo
es sabio vy el sueno ven-
dra cuando aquél lo
necesite y lo reclame.
Mientras tanto, repose
sobre la cama amiga y
dediquese a disfrutar
con otros regalos (un
buen libro, la emisora
preferida, 1a melodia
musical gue le gusta).



Siénmse en la cama
COMO en una gran
cuna: protegido y cui-
dado, sin miedo. Déjese
[ FUPR reldjese...........
respire profundamente...
saboreando el placer
del buen vivir, Trate de
captar los olores familia-
res de sus cosas queri-
das y 10s sonidos entra-
naples de su mundo.

Sumérjase en ellos....
idmelos! Son jos brazos
protectores de una gran
madre llamada Ml
VIDA.

“Despierta, tiemblo
al mirarte;
Dormida, me atrevo
a verte;

Por eso, alma de mi vida,
Yo velo mientras

tu duermes’.

G.A. Becguer
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POCO Y
BUENO

“..Lo oia despertar
con los gallos, y su
primera sexal de vida
era una tos sin son i
ton que parecia a
propasito para que
fambién ella

despertara...”.

G. Garcia Mdrquez

Q0

No interesa el mucho
dormir sinc el bien dor-
mir. El sueno de calidad
puede ser escaso Pero
suficiente.

iNo mire cuanto
duerme, disfrute

0 que duerme!

Dormir, en cualguier
Caso, es una de |las acti-
vidades mads atractivas
y placenteras del hom-
pre. Debe ser, siempre,
motivo de alegria y
buen humor. Como el
beso, siempre es bien
recibido aunque sed
fugaz.

iNo lo reciba con mal
humor!.



EL CENTRO
DE SALUD



PARADA

Y
FONDA

Q3

Como un caminante
gue se detiene donde le
brindan hospitalidad, asi
NOsSOTros debemos acu-
dir confiados a nuestro
Centro de Salud para
una puesta a punto o
unaQ reparacion.

Mas vale prevenir que

lamentar.

Su Equipo de Salud
velard para impedir gue
Usted pueda ver mer-
mada su independen-
cia, su actividad o su
integracién en la comu-

nidad. Sus proklemas
son 105 problemas de
ellos: los viven como

tales.

No hay que abusar de
acudir al Centfro de

Salud sin motivo: corre el
peligro de hacerse un
aprensivo. No busque
mimos en su Centro de
Salud, BUSQUE SALUD.,
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“La naturaleza es mejor

médico que el hombre”,

Paracelso
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UsTed debe cuidarse y
poner los medios para
mantener su salud.
Practique las normas de
higiene que estan en
este libro y todas las que
le indiguen en su Cenftro
de Salud.

iHagalo con sentido
comun!

I_o naturaleza es el mejor de 1os médicos: hay que dejarla
actuar y todos -Usted vy su Equipo de Salud- deben procurar
ayudarla en lo que necesite, sin interferir con ella en exceso.
iDéjela obrar!

I_os medios naturales y
las estrategias de cardc-
ter practico son mucho
mds eficaces a la larga
gue los remedios mds
sofisticados. Es mas
importante conservar la
salud y potenciarla que
curarla.




EL
AMIGO
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Cuondo Usted se sien-
ta enfermo y no
encuentre la férmula
para seguir haciendo Id
vida normal, busque la
ayuda de sus mejores
amigos: el médico y
fodos l0s que compo-
nen El Equipo de Salud.

Conﬁe en ellos.
Cuénteles todo: su situa-
cién familiar, la econd-
mica, la personal. La
salud tiene que ver con
todo esto y se alegraran
de poderle ayudar con
sus orientaciones y
COoNsejos.

A ellos les importa
Usted, en su conjunto,
como persona, No sélo
sus lesiones fisicas o el
mal funcionamiento de
su cuerpo. También vy,
sobre todo, cdmo la
enfermedad repercute
en su vida.




“FI corazon

hace al médico”.

Paracelso

Q6

Lo gue importa es que Usted pueda volver a reemprender su
vida sintiéndose libre, autor y dueno de su existencia, satisfecho
de poderle dar el sentido mds adecuado a sus circunstancias.
Su médico entenderd todo esto vy le ayudard a recobrar su
salud, aun cuando no le pueda curar fodos sus achdagues,

No tenga reparos en
manifestarie todas sus
dudas y dificultades. El
no le va a imponer nin-
guna decision, le pro-
pondrd alternativas y
negociard con Usted
hasta lograr aquella
que parezca mejor a los

dos.

EI mMmedico es su mejor
amigo, al igual que
cualquier otro miembro
del Equipo de Salud.
Debe salir de la consulta
a gusto consigo mismao y
con el trato e interés
encontrado.

Un amigo nunca falla,



LAS

MEDICI-

NAS

Q7

Los medicinas son
parfe de la ayuda que
Usted puede recibir en
su Centro de Salud,
pero no toda la ayuda,
ni tan siquiera la mas
importante. No se obce-
que buscando sélo eso.

Ni las medicinas ni el
médico le van a curar.
Se va a curar Usted
mismo, con la ayuda de
ellas y de él. No les pida
mas de 1o que puedan
dar. Responsabilicese
Usted mismo de su salud
y acuda confiado en
busca de un asesora-
miento al respecto.

Los orientaciones sobre
el régimen de vida a lle-
var, los consgjos sobre
las actitudes © decisio-
nes a desarrollar son, a
menudo, mdas importan-
tes que las mismas medi-
cinas, Escuche con cui-
dado y con dedicacion.,
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No espere a encontrarse
muy mal, vaya al médico
en cuanto note gue algo
no marcha bien. Una con-
sulta a tiempo debe aho-
rrar otras muchas visitas,
necesarias o innecesarias.

Hoy perscnds, sobre
fodo mayores, que se
convierten en unos per-
manentes “tomadores
ade medicamentos”
recetados a menudo
por médicos diferentes,
gue Nc conocen sus
condiciones y caracte-
risticas generales.

Si su médico le remite
al "especialista”, no
deje de volver al de
CABECERA para contar-
le lo gue el especialista
le haya dicho y prescri-
to y no tome nada sin el
conccimiento de su
méedico. Nadie como
“el amigo” sakrd orga-
nizar el conjunto de su
atencion.,




No cometa Usted semejante error, pida a su médico de
cabecera que ordene su tratamiento de ta mejor mane-
ra posible para que Usted pueda vivir feliz y llevar una
existencia digna.

| Cuondo se veq obliga-

do a tomar medicacion,

E <:] E> u sepq, gque hay farmacos
PREVENTIVOS TERAPEUTKOS  de dos tipos: los PREVENTI-

| VOS y los TERAPEUTICOS.

MEDICAMENTOS PREVENTIVOS
son los que evitan que el cuer-

po se altere o funcione mal,

, uNa vez gue se conoce que
Usted es predispuesto a ello.
Por ejemplo: un hipotensor

] para evitar gue su tension

| arterial se dispare. Si alguna

| vez se le olvida alguna toma,

, el despiste no tiene mayor

L importancia,

99 |
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|_os MEDICAMENTOS
TERAPLEUTICOS, sin
embarge, son impres-
cindibles, y su olvido
puede acarrear con-
secuencias peores.
Tal es el caso, por

ejemplo, de un anti-
bidtico para curar
una infeccidon de

orina © una bronguifis.

Pidc a su enfermera que le senale bien, cudles son 10s medi-
camentos imprescindibles y las formas mas adecuadas de

tomarlos. ?
@

Acosfumbrese a tomar
sus medicamentos -sobre
todo |los habituales- sin
darle demasiada impor-
tancia, como una rutina
mas en su vida. Solicite
ayuda a su enfermera
sobre como programar su

ingesta de la forma mas
oportuna vy fiable.



“Era un médico un poco

timido y muy carinioso,

que siempre, a través de

sus lentes de concha,

miraba largo rato antes

de bablay”.

André Maurois

Si en algun momento
experimentase molestias
que le parecen atrioui-
bles a la medicacion,
hagaselo saber a su
enfermera vy ella le
orientard al respecto
y/0 consuitard con el
médico si no 1o ve claro.
Quédese franguilo/a
con lo que le digan.

No obligue nunca a su

medico a recetarle farma-

cos “para dejarle franquilo”.

La franquilidad se la tiene
que dar su amistad.

r

En todo caso, no olvide que la
mejor medicina es Usted mismo
y su naturaleza.

Después la confianza y la pala-
bra del médico.

En tercer lugar, el cuidado de los
enfermerocs.

Los medicamentos pueden ser
un buen, y en ocasiones necesa-
rio, complemento de todo ello.




(CONSERVAR
LA CABEZA




[LOS
ANOS
NO PER-

DONAN?

EI rendimiento intelec-
tfual cambia con los
anos. Se pierde agilidad
pero se gana en profun-
didad. A la vejez se tie-
nen unos conocimientos
mMdas hondos v reposa-
dos. Es la "sabiduria” del
anciano, repleta de
“saber” y “sabor”.

Su pensamiento es rico
y cultivado, con mati-
ces y conclusiones
impensables en la
juventud. Ni mejor ni
peor, sencillamente
diferente. Ambos son
complementarios. No
descuide su discurrir: es
su tesoro, mimelo, llega-
ra a ideas sencillas pero
muy validas.
iCompartalas!



“Cierro los ojos y miro
el tiempo interior

que canta’”,

Manwel Allolaguirre
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Tcxmbién sU memoric cam-
bia: se le olvidardan las
cosas recientes y tenderd a
refugiarse en el pasado. Le
costara aprender cosas
nuevas. No impona: simplifi-
que y seleccione lo que
necesite aprender y trabaje

mds y mejor lo que requiera

experiencia. Asi, aprove-

chard mejor sus facultades.

I_o memoria emocional, la
de los recuerdos (ligados al
corazdn), perdura mds que
la memaoria de los conoci-
mientos, gue almacena
datos que no nos dicen
nada. Si potenciamaos 1a
primera memoria vy pone-

mos la segunda en relacion

con aguella, ganaremos en

todos los sentidos.

En todo caso, no olvide que lo que no
se usa se deteriora. Utilice su cabeza,
pensamiento y memoria cuanto mas
mejor. Recuerde, discurrQ, razone vy
decida. No sdlo seguird de este modo
gobernando su vida, sino que manten-

drd su cabeza agil y despejada.
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Moméngose social-
mente activo: relacid-
nese con ofra gente,
comente con ellos las
cosas, converse y discu-
ta. El mejor gjercicio
para su cerebro es el de
la vida cotidiana, el
resolver 10s problemas
de cada dia. No se
quede aqislado y reple-
gado sobre si mismo,

No pierda sus senas
de identidad. Conserve
todo aquello gue le
identifica como |la per-
sona que es y cuidelo
con esmero y carno.
Tenga a la vista los
objetos entranables vy
los recuerdos mas sena-
lados; su boda, los hijos,
su graduacion, vigjes y
cuanto hayan constitui-
do hitos en su vida.



Man’réngcase en con-
tacto con las personas
y las cosas que fueron
mportantes en su pasa-
do: felicite en fechas
senaladas a 1os hijos y
amigos, escriba a viejos
conocidos, vuelva a visi-
tar los lugares donde
pasd experiencias imbo-
rraples, y en general no
olvide que Usted es su
nisteria.

EAY
b

i TolLETR
ARG A

Tengo siempre dispues-
ta su ropa vy sus objetos
personales: cuidelos
Usted mismo, no deje
que 1o hagan otros por
Usted, elija cada dia su
vestuario y sus comple-
menfos, conserve a
punto su gjuar de aseo
y de limpieza, Uselo a
menudo para estar 1o
mas presentable posible
y satisfecho de su apa-
riencia,



“iQué quieres?
Aquél recuerdo?
iy yayayay!
Aquel recuerdo

lo tiene ella bordado

en su panuelo”.

F Garcia Lorea

Decore su habitacion
con el estilo y las cosas
que a Usted le van: pdn-
gasela comoda y cali-
da, llena de objetos per-
senales, amueble su
“nido”

a su gusto.

Cucmdo salga a pasear por el barrio, fijese bien en los deta-
lles y sobre todo, en las cOosas que vayan surgiendo nuevas: un
semdforo gue antes no estaba, un comercio recién estrenado,
el castanero de la esquina... todo [0 gue cambie en el entorno.

Dis’rroigose, a menudo, con
su aloum de fotos, viendo
escenas del pasado, frate de
situarlas en su localizaciéon y
esfuércese en recordar
dénde estaba y cémo llegd
hasta alli; valgase de un
plano o mapa para ello.
Relate a sus nietos como
eran las cosas, entonces, en
aguel lugar, y por qué se
encontraba alli. Les abrirG

nuevos horizontes y les ense-
nara.
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Ufilice las senales de trafico y
las indicaciones escritas para
situarse en la calle. Todo el

mundo las usa: sin ellas, hoy en

dia, nadie podria andar sin per-
derse. Procure aprenderlas bien:
consultelas cuantas veces haga

falta.

Cémprese, si puede, un calen-

dario de una pagina por dia:

pdsela todos los dias y entérese,
al comenzar la jornada, en qué

fecha estamos, el dia de la
semana y cuantos datos le
aporte el mismao.

[
| AL PARQUE >

AL TEATRO
A CASA

Desde pegquenos se nos ha
ensenado a usar el calenda-
rio y el reloj. Debemos seguir
manejandolos con asidui-
dad. Una persona mira a su
reloj, por término medic,
entre quince o veinte veces
al dia. No deje de hacerlo, le
semnvird si tiene que ir a algun
sitio... y aungue no tenga
que hacerlo, pard situarse.

LIARRES




“Cuando se dio cuenta de
sus primeros olvidos,
apelo a un recurso gue
le habia oido a uno de
sus maestros en la
Escuela de Medicina: “El
que no tene temoria se

hace una de papel”,

G.Garcia Marquez
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CompleménTeIo con algdn otro calendario mensual o anual.,
Deben ser sus buenos companeros.

o L Tengo dispuesta en la

CcCocina © en su cuarto

H 20. iuev favorito una pizarra o
Uy es / jll& ¢s un cuaderno de nofas

c“’“P"w‘ﬂﬁﬂS de Javier | para escribir los encar-
Comprar fruta gos que fenga que
Visifar 3 Paquiia hacer o anotaciones

Limpiar zapatos

gue No quiera que se le
olviden. Hoy en dia,
todo el mundo recurre

a estos trucos, incluidos

los jbvenes.



AAY E

star al loro” es una
frase que utilizan mucho
los jovenes de hoy. Los
vigjos tienen gque hacer-
la realidad: seguir infor-
mados de lo gue pasa,
ver o escuchar [os par-
tes de nofticias, leer los
periddicos y revistas,
cambiar impresiones

sobre ello con los gue le
rodgedan.

Relocione los hechos pasados con los presentes. Existe un
juego divertido y Ufil: todos los dias haga una lista de reminis-
cencias (hechos pasados), y elija una o dos. Compare cdmo
fueron las cosas entonces y como son hoy en dia (por ejemplo:
una boda, la guerra, © cosas por el estilo).




“Vejez,
Y recorda con su
mentoria,

Fiel a una esencia que
era ya fragancia,
Las boras -minchas,
muchas- tan felices
De trabajo, de amor.
Y conmovido sintio:
iqué importa el resto!

-No. Me importa-".

Jorge Guillén
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Los situaciones a com-
parar entre sus tiempos
mMczos y los actuales son
inacabables. Recuerde
éstas: el cortejo entre
novios, 1as bodas, 1os
funerales, 1os cultos reli-
gioscs, las costumibres
sexuales, las guerras, los
transportes, Ia higiene,
los bailes, las canciones,
los precios, las comi-
das,... Compare, com-
pare...!

y verd.

Siempre es agradable
evocar cosas del pasado.
Recréese escuchando vy
cantando las viejas can-
cionées con sus lefras inge-
niosas, recuerde los dichos
y refranes de sus anos
infantiles, frate de describir
cobmo era la casa en la
que franscurric su infancia,
cuente las aventuras de su
servicio militar.... son Cosas
interesantes que le haran
revivir e interesardn a los

demads.



Pero NG viva sélo en el
pasado. Aprenda también
COsas Nuevas: las gue
necesita en su vida (por
ejemplo: como usar la radic
nueva) y otras mdas para
disfrute 0 como juego. De
este modo, si fiene tiempo,
rellene todos los dias un cru-
cigrama sencillo y aprenda
a diario un pensamiento o
un poema elemental.

Recuérdelo al dia siguiente
y compruebe l0s aciertos
del crucigrama.

Si todavia le queda algun rato, puede ponerse otra farea
para entretenerse: elija una palabra de tres, cuatro © ¢inco
letras y luego busque palabras (dos o fres al principio) que
empiecen con cada una de sus letras, Cuando o domine, ya
tendrda tiempo para hacerlo mdas complicado,

R ... RATON, RATO, RODILLA
O ... OSSO, OLIVO, OLVIDAR
S ... SOPA, SAPO, SUFRIR

A .. AMOR, AMARILLO, AMIGO



Aproveche su jupbilacidon para
cultivar las aficiones gue nunca
pudo desarroltar. Escriba cuen-
tos, poesias, haga dibujos o fra-
pajos manuales, pinte o cons-
fruya maguetas, cuitive 1a fierrq,
reclice manuclidades caseras,
© haga lo que se le ocurra y
llame su atencion. Dentro de

Usted hay cualidades descono-
cidas: jbusquelas!

Cultive los detalles ingeniosos
con los demas: escribales cartas
interesantes en sus cumpleanaos,
hagales pequencs regalos de
poco coste pero bien pensados,
cuide aguellas pequenas cosas

que ellos no pueden conocer o
atender por falta de fiempo.



“Los gobiernos deberian

tratar de aumentar la

capacidad de las

personas de edad para

valerse por si mismas y

para que puedan seguir

participando en la

sociedad”.

Declaracion de

ElL Cairo
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Leo lbros y revistas. Trate de im

narse lo que alli se dice. Si puede,

dibUjelo ¢ narrelo a su estilo,
Al terminar la lectura escriba en

pocas lineas una critica ecudnime de
lo que ha leido: imaginese que la
envia a un periddico para su publica-
cién (aungue se frate de un libro
antiguo publicado hace muchos

anecs).

Si Usted realiza ung escasa actividad

intelectual y permanece pasivo

los hechos que le rodean, se converti-
r& en un vigjo/a criticon/a, dogmdatico

en sus creencias conservagdoras
poce asequible al didlogo y dl

encuentro amistoso con ofros, sobre
todo con los jovenes.

agl-

Seo Usted un viejo joven,
adaptado a los tiempos en gue
vivimos. Su ideologia, sus idea-
les y sus ideas deben estar al
dia si quiere que sean eficaces.
No se quede anclado en &l
pasado. Si se mantiene intelec-
tualmente activo, serd una per-
sona flexible y capaz de hacer
una critica positiva.,
Manténgase vivo y presente en
sus grupos (sociales, politicos,
religiosos, culturales).

ante

Y




' CONECTADO



MUNDO
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Vivir es dialogar con o que le rodea. Conocerlo, asumirlo y
hacerlo suyo o rechazarlo. Lo primero @ hacer es peicibiro,
captarlo. Para ello, para seguir viviendo, Usted debe estar
siempre con sus 0jos bien abiertos, con sus oidos dispuestos,
CON sus cinco sentidos clertas.

Mcmenga, igualmente,
su atencion viva y su capa-
cidad de concentracion
intfacta. Descanse el tiem-
po suficiente, duerma 1o
gue necesite y aliméntese
adecuadamente. Ademadas,
ponga inferés y mofivese
para entender y recibir lo

gue estd a su lado.



Su vida tiene el senfido que Usted le ha dado: lo que recibe
son las senales que le indican si estd bien orientado y se man-
tiene en la direccion escogida. No deje de vivir “en este
mundo”: es la unica forma de vivir.,
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, |_o vida estd llena de
cosas bellas y detalles que
desconoce. Ahora, que

tiene tiempo, preste aten-
gy b cidn a los mismos: al color
i de los arboles, a un dia de

s sol, al caminar de los que

T pasan..., a fantas cosas
= inferesantes que Usted

nunca antes percibid.

Tombién existen intermediarios que le pueden descubrir
aspectos de la vida que Usted con sus medios, nunca podria
captar: los reportajes radiofénicos, televisivos o escritos son
buena muestra de ello. Utilicelos para conocer mejor aqguello
qgue constituye su mundo y el cauce de su vida.




“Sobre la tierra estoyy
Déjame estar. Sonrio
d todo el orbe; extrasio

no le soy porque vivo”,

Luis Cernnda

Si existe algun proble-
ma médico gue le impi-
da enferarse de lo que
ocurre a su alrededor
(falta de vista, audicion
escasa, efc.) acuda a
su Centro de Salug y
solicite que corrijan sus

deficiencias.




Us‘red, con los anos, ha aprendido que aungue vive en el
mundo. éste no le pertenece. No persista en sus indtiles infen-
tos de conquistarlo v hacerlo suyo. Disfratelo, quiéralo, pero
déjelo libre y no pretenda reducirlo a ser un objefo suyo.

I_o gue importa es lo que
ese mundo, con su impacto

y con su fuerza, ha logradn
provocar y cuitivar
dentro de Usted
mismo. Esta es su
OBRA: esto es lo

gue sirve. Agradezca
al mundo su colaboracidn y
contfinue disfrutandolo mien-
fras le sea posible.



“Pienso que podria irme a
vivir con los animales,
tan serenos y satisfechos

de si mismos,

Me quedo mirdndoles

nicho, mucho tiempo,

No sudan ni gimen
por la condicion en que

se encuentran,

No yacen despiertos en
la oscuridad ni Horan por

sus pecados;

No me bartan
discutiendo sus deberes

para con Dios,

Ninguno estd descontento;
ninguno enloguece con

la mania de poseer cosas;

Ninguno se arrodilla ante
otro ni ante el rectierdo
de alguien que vivio miles

tde ailos alrds;

Ninguno es respetable
ni desdichado

en toda la tievra”,

W. Whitman

E\ desapego propic de
su edad consiste en no
dar importancia a ias
pequendas cosas cotidia-
nas, Ni a ios afanes de
posesion de las cosas
gue nos rodean. Es
saber valorar 1o esen-
cial, 1o propio, lo que
uno es y debe hacer, sin
ocuparse de acaparar
bienes ni ofras cosas personales.
Pero, no significa no degustarlas o
apreciarlas.

EI mundo es de todos y
a todos pertenece:
compartirio sin aduenar-
se de ély sin agotarlo es
su destino.

Su desapego es como el
embeleso de un muadsico con
sus notas y melodias: las
cuida, las disfruta, las
recreq... y ias lanza al dire
para que vuelen y alcan-
cen a otros, ales que hard
gozar y enriguecerd. Son
suyas y de todos... se traicio-
naria si las quisiera para si.




REGA-
LAR/SE,
DAR/SE

“Habia vivido
muchao,
Se apoyaba alli,
viejo, en un tronco,
en un gruesisimo
tronco, muchas
tardes cuando

el sol caia’,

Vicente Alexandre
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LG generosidad y el altruismo son mas faciles de practicar

cuando se es mayor. El sosiego de las pasiones y la calma de

los instintos le permitirdn ver las cosas con mas serenidad. Se

ha apagado su afdn de acaparar, puede ejercitar la alegria

de regalar.

Un MuNdo §in viejos s
como un arbol sin savia:
a nadie da somira ni
cobijo, se seca y angos-
ta. No deserte de su
mundo, hagase presen-
te y participe como ciu-
dadano: en la calle, en
las asociaciones, en la
familia....

Sus amores serdn cadaa
Vez Menos POosesivos y
buscaran el bien del
ofro. Son muchos 1os
que le necesitan, preci-
san de su consejo, de su
escucha y de su silen-
Cio. Su tolerancia cura-
ra heridas, su compren-
sion alentard su espiritu.
No los abandone.




VIVR
ACOMPANADO



“A nadie le ba sido pro-
metido un manana,
Mantén en la dicha
tu alma nostdlgica.

Bebe el vino en el claro
de la luna, mi amor,
que la luna brillard

muchas noches sin volver

a encontrarnos’”.

Owmar Jayyam
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l_o vejez le empuja al
aislamiento y a la sole-
dad. Defiéndase de

ambos peligros. No se

vuelva individualista,
Cuanto mayor seq, sién-
tase mdas miembro de
un conjunto.

A falta de pan... Si
vive solo, hagase con
un animal doméstico
que le haga compania.
Estd demostrado que es
bueno parda su salud.
Cuidelo y cuidese: serd
una via de entrada a

otras personas.

UsTed estd envejeciendo como ha vivido. Procure que no se
acentue su independencia, Tambiéen Usted necesita de los
demdas. Corresponda con su familia y vecinos: son los mas

préximos.




‘Cuando las penas ajenas
mido por las pendas mias,
jquién me diera
 mif sus penas
para bacer

mis alegrias!”.

Ramon de Campoamor
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A lo fargo de su vida,
ha tenido algo que ver
con bastantes persondas.
Dejaron de ser anoéni-
mas y hoy son sus Cono-
cidos. Es un primer paso.
Cultive estas relaciones.
Le ayudardn para
empezar A crientarse.

I_os CoNocCidos siempre
estan dispuestos a
hacerle algun favor,
Pertenecen a su mundo
y forman con Usted una
red solidaria.

Lq gente conocida no
son propiamente ami-
gos, pero si alguien que
le reconoce, que sabe
que es Usted, le saludan
y estaran dispuestos a
echarle una mano si lo
necesita.




“Solo, si algiin amigo

se acercd, J,
sin preguntar

me da un abrazo

enitre las sombras:

lo llevo hasta asomarnos

al horde, funlos,

del abismo...”

Emilio Prados
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Son unos pocos, MAas
cercanos, los que han
compartido sus momen-
tos buenos y malos.
Algunos habrdn desa-
parecido. Los que que-
dan le fendran un cari-
Ao auténfico. No aban-
done ¢ sus amigos por
nada del mundo.

De entre ellos, alguno
tendr&d mayor afinidad
con Usted. Puede ser su
amigo intimo: un tesoro
en cualquier edad, pero
un enorme privilegio en
la ancianidad.

Llomor a los amigos,
escribirles, reunirse con
ellos... es la mejor forma
de cultivar Ia amistad v
seqQuir vivo, Se merecen
alguna confianza mayor:
hagales participes de sus
problemas. Sus amigos
pueden ser un motor para

su vejez.




“Asi te quiso, fluida
¥ sucesivd,
manantial tii de ti,
agua furliva,
nuisica para el lacto

perezosa’.

Gerardo Diego

130

Lo tercera edad, sobre todo a
suU Inicio, es propensa al enacmao-
ramiento, especialmente si Usted
estd sclo/a. Acéptelo con natu-
ralidad y no cierre posibilidades.
Lo vejer es época propicia al

amor. Quiza surja con el tiempo.

|_o danico que desvanece
la soledad es el amor pro-
fundo de pareja o la
amistad infima. Los cono-
cidos y amigos solo ale-
jan el aislamiento. A ser
posible, tfrate de lograr
relaciones significativas:
merecen |a pena.

3
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Si Usted ya vive en
pareja, cuide y esti-
mule su relacion amo-
rosa. Hablen de sus
proyectos en comun,
apoye a su compane-
ro/a a hacer lo que le
gusta v io que le hace
sentirse bien consigo
mismo. jQuieranse
mdas cada dial,




“El pez muis viejo del rio
de tanta sabiduria
como amontono, vivia
brillantemente sombrio.

Y el agua le sonreia’”.

Miguel Herndndez
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Vivimos en unda socie-
dad en la que se hacen
excesivas separaciones
entre las edades. Existen
lugares diferentes y acti-
vidades distintas para
viejos vy jovenes. Es un
error. Contribuya Usted
Q reconstruir una comu-
nidad de todos: ninos,
jovenes, maduros y vie-
jos unidos.

EI didlogo intergenera-
cional es la base de la
nueva sociedad. As,
podremos hacerla mas
justa, mas humana y
mdas enriguecida. No se
retire Usted y nos deje
solos. Su colaboracion
es imprescindible.

UsTed ensenard a otfras
generaciones desde su
experiencia y sabiduriq;
aquéllas a Usted desde
la técnica y el progreso.
Un enriguecimiento
mutuo al que nadie
debe renunciar.




LA SEXUALIDAD
NO SE JUBILA
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UsTed siente y se com-
porta diferentemente
segun cual seq el sexo
de su inferlocutor. Esto
es asi, porgue es un ser
sexuado, dotado de
una determinada
sexudalidad y con un
conocimiento y expe-

riencias de la misma.

I_O sexualidad es algo
mdas amplio y genérico
que la genitalidad.
Incluye, ademdas del instin-
to y del apetito, otras
muchas cosas: costum-
bres, sentimientos, apren-
dizgjes, sentidos, conoci-
mientos, Forma parte de

' su personalidad como una

cualidad y un valor.

Su ser sexuado le

puede llevar a ser mdas
aseado/a, mds delica-

do/a, galante, compla-
ciente, divertido, jovial...
Una buena fuente de
energia que nunca

debe cerrar.
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UsTed también tiene su
sexualidad viva. No es
s0lo "sexuado”, tam-
bién, “sexual”. Su sexua-
lidad ha ido cambiando
con la edad, pero no
ha muerto y dura hasta
el fin. Acéptela y reco-
nozcala. Es una de sus
mejores cualidades,

aungue le extrane.

»

W

A menudo, la socie-
dad se sorprende de
que unda Persona mayor
sea sexualmente activa.
Supone un desconoci-
miento absoluto y una
injustficia. Hay que res-
petar su libertad de
poder vivir |a sexualidad
de acuerdo con sus
ideas y en el marco del
mdaximo respeto a otros.



Con fa edad, la sexua-
lidad pierde fuerza ins-

tintiva pero gana
en sentimientos v
en sentido. Se ha-
ce cada vez mas
personal, mdas calma-
da y mas llena de con-
tenido. Sin renunciar a lo
gue tiene de desahogo
y divertimiento.
Reflexione sobre su
sexudlidad actual:
coméntelo con su pare-
ja y sus amigos/as.

“Sin ruborizarse, el
hombre que nie gusta
reconoce y confiesa la

delicia de sn sexo.

Sin ruborizarse, la

mujer que me gusta

reconoce y confiesa

la suya’.

W, Whitman
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I_o sexualidad no es
cosa de jovenes: es
pafrimonio de todas las
edades, igual que la
inteligencia. Acaricie
COoN su mirada a su
pareja. Cojd su mano y
digale cosas agrada-
bles. La ternura vy lailu-
sion le acompanardn.

No pierda su picardia

saludable. El sexo siem-
pre conlleva un juego
grato y respetucso, un
doble sentido entrana-
ble, un compincheo
que acerca posturas. Es
la forma mdas humana
de decir te quiero.
Diviértase y practique el
juego mds carinoso que
se conoce,

Hoy, Usted sabe acari-
ciar y besar mejor que
NnUNCA. Ya no €5 una
fuerza alborotada, un
hacer descontrolado.
Ahora sus besos dicen
todo 10 que sienten vy
SUS MIMOS expresan o
que le sale del fondo

del corazéon.




_IABLAN_ Los cosas mas intimas
- ' no se pueden decir con
) palabras, ni las penas

)O EL mMas hondas, ni los senti-
CUERPO mientos mas profundos.

Sélo el cuerpo es capaz de
transmitir |0 gue se escapa
a la palabra: una caricia,
un abrozo, un contacto
sexual dicen mds que todas
las palabras juntas.

Hocer el amor es pla-
centero. Disfruta el cuer-
po y gozan el corazdn y
el espiritu, No &5 un

mero desahogo, ni tam-
poco, Unicamente .
pasdrselo bien. Es eso y

mucho mdads.

Es relgjarse, gozar y sentirse
intimamente unido a la per-
soNa gue se guiere. No deje
de hacerlo nunca. No hay

razon para renunciar a ello.
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“Poco ama el que con
palabras puede expresar

cuanlo ama’,

Dante
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Cucmdo hay amor, la
respuesta del cuerpo
surge con naturalidad.
No se preocupe, sea
espontaneo vy sincero:
deje a su cuerpo hablar.
Llegard hasta donde
tenga que llegar.




No hay duda de que
con la edad, su cuerpo
No responde comao
hace anos. Va mas
lento, tiene menos fuer-
za, también descarga
con menos energia. A
menudo, cuesta un
POCOo Yy hay que tomarse
mucho tiempo. ;[ Qué
prisa tiene?,

Cuan‘ro mas ejercite la
sexudlidad, tanto mejor
para su organismo. Es
una actividad saluda-
ble. VerG como le
ayuda a rejuvenecer

y a sentirse mas
contento/a.

Sélo necesita lograr
que le salga espont&-
neo: con carifno, con
ternura, con picardia,
con alegria. Nunca 1o

viva Como una carga.
iRegdlese con él y
regdleselo a su parejal
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Si fiene cualquier
duda, dificultad o
peculiaridad, con-
sultelo con su médi-
CO. Existen solucic-
nes buenas y senci-
llas que le pueden
ayudar a ser feliz.

“Una vez, sofiamos los
dos gue no nos conocia-
mos. Y nos conociamos,
Y nos despertamos a ver

si era verdad que nos

amdbamos”,

R. Tagore



COMPLETAR
LA OBRA



“No te gane la pena de
esta inicua morada.
No te acuerdes de aque-
Hlos que ya no estdn.
Dale tu amor a un bada
de labios dulcisimos.
Goza y 1o esparzas tu

vida en el viento”.

Omar Jayyam

Ccdcx vez mas a
menudo, sabrd de per-
sonas de su edad gue
fallecen y terminan sus
dias enfre nosotros. "Es
ley de vida”, solemos
decir. La muerte es una
realidad que Usted
debe afrontar y situar en
su perspectiva.

o~

\J /
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Todo el mundo tiene miedo
a morir, Usted también. Es
normal y sano tener miedo
o desconocido, alo que
supone un fin o un cambio
supbstancial, segln el modo
de entenderlo cada uno.
Conviene que reflexione y se
aclare sobre qué significa la
muerte para Usted.



I_o gue no tiene sentido es,
que Usted aumente sus
temores sobre |a muerte, con
una considerable carga de
miedos periféricos y fantas-

magoricos que con frecuen-
cia son irracionales.

Des’rierre su terror @ sufrimientos terribles, a congojas inimagi-
nables, a dolores inauditos, a experiencias inenarrables. Son
fruto de la imaginaciéon y una persona sensata no debe darles
credibilidad.

I_o pena de la separa- |

cion de los seres queri-
dos siempre acompanda
a la muerte. No la con-
funda con el miedo; es
el dolor gue produce el
dejar de tenerlos cerca.
Revise su refacion con
ellos antes de dejarlos:
cuanto mejor sea ésta,

menos traumdatica serd
la separacion.
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“No llorareis por nii.
Llorareis
del miedo a vnestra
propria muerle,
que vendrd basta la mia

ruestra miuerte”,

Angel Urrutia
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Hoy se habla muy poco de la
muerte v se la elude por temor a
enfrentarse a ella, y por el miedo
iracional que nos provoca. No
caiga Usted en semejante error:;
comente y dialogue sobre ello siem-
pre que venga ¢ cuento. Le perde-
ra el miedo.




“La vida y la muerte

SO UNa MISMa cosa,

conio el rio y el mar

SON una misma cosa’,

Khabil Gibran
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I_c: muerte no s 1o con-
frario de la vida, sino
una parte de ella: su
procesc final, como €l
nacer es su momento
de arranque. No debe
separar vida y muerte.
Acostimbrese a verlas
unidas formando un
conjunto -llamado vida-
en el gue la muerte es

el fin de la vida.

No se entiende un vigje
sin estacion de llegada.
una pelicula sin la
secuencia final, una
novela policiaca sin
desenlace. Todo ello, le
debe ayudar a entender
que |la vida sin muerte y
sin morir seria un hecho
incompleto e indesea-
ble, salvo que constitu-
yerda, en si mismo, un
permanente disfrute,
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Su vida debe tener
un sentido. y dentro

de él, el proceso de
morir -su Ultirmo pelda-
no O capitulo- cobra
una dimension rele-
vante. ks lo que debe
compietar su Obra, lo
gue tiene que sinteti-
zarla y dejarla lista
para su entrega a sus

allegados, a la socie-
dad o a su Dios, si
Usted es creyente o
practicante de alguna
confesion religiosa.

Como el artista que se
recrea en los Ultimos
toques de su obrag, disfrute
Usted y comprométase
con las dltimas pinceladas
y redlidades de su vida. El
dltimo tframo de la misma
no solo es el que le da su

dimension y sabor definitive

sino el que, a veces,

puede repararla y redirigir-
la de nuevo, terminando

bien lo que hasta hoy no
ha tenido una definicion, ni
una forma adecuqQdaq,



Nc:die quiere dejar las
cosas a medias. No se
jubile de vivir antes de
fiempo. Viva a tope

hasta el final: dia a dia,
compromiso a Compro-
miso.

QG
Todo es importante si {:}
s,
Usted sabe qué quiere

hacer de su vida. No olvi-
de que estd llomado a
terminarla y ... no hay pré-
rrogas.

ch vida es como el buen vino que hay gue apurarlo hasta la
ultima gota, tan buena como la primera y sin despreciar
ninguna.

“Ven. No anticipemos el
dolor de mariana,
Gocenos juntos esle
presente fugitivo,

porque muy pronto

seguiremos el mismo
rumbo que aguellos
que partieron bace mds

de wmil aios”,

Omar Jayyam
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“iSea hermosa la vida

como la flor del verano,

bermosa la muerte como

la boja del otono!”,

R Tagore
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Prepcrorse pard
mMOorir s aprender a
vivir; seguir viviendo
como parte de una
existencia con senti-
do y direccion,

No se ponga ner-
vioso, confinue
viviendo sereno, §i
esta, presumible-
mentfe, mdas cerca
del termino de lo
que llamamos vida
humana.

Pensor en la muerte es un
sabio quehacer, recomen-
dado a lo largo de la histo-
ria de la humanidad por
todos los grandes fildsofos.
iHagalo! Serd un incentivo
para vivir bien e interesan-
te para desechar lo acce-
sorio y preocuparse de lo
esencial. Sacard mas jugo
a la vida.
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No es bueno, sin empargo, obsesio-
narse de forma enfermiza por la

muerte: darle vueltas incesantemente

sin llegar a conclusiones, y angustiar-
se con ella hasta paralizarse.

Un montanierc debe mirar, de vez en
cuando, al pico que guiere ascender
para no perderse, pero no tiene que
agarrotarse por su lejania o dificuitad.,

No se deje arrastrar por el panico.

Muchos amigos vy
conocidos estardn
mMmuriendo a su dlrede-
dor. No tenga miedo:
acérquese a ellos, con
gran delicadeza, por si
le necesitan para algo.

Acompohor a ofro en
su proceso de morir
puede ser un acto
altruista con un doble
beneficio: fundamen-
talmente para el otro,
indirectamente para
Usted. Afiliese a algun
grupo de ayuda al
moribundo si se 1o ofre-
cen.



“No puedes pensar boy
que verdas el amanecer
de manana,
Esperar ese manana
seria locura,

Si estds despierto
no desperdicies
este soplo de vida,
sobre cuya duracion no

posees prueba ninguna’.

Omar Jayyam
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En paralelo, y como
consecuencia de 1o
anterior, Usted debe
empezar a vivir su muer-
te desde chora mismo.
Prevéala, imaginesela
coOmo podrd sery como
le gustaria que fuera.
Ponga medios para que
llegue a ser como Usted

preferiria que fuese.

En primer lugar, antes que
nada, acepte y asuma,
yQ, su muerte y no se rebe-
le contra ella. Amiguese
con esa importante reati-
dad de su historia.
Quiérala y aprbpiese de
ella. Déle un sentido en su
vida, como parte de la
misma.

Coméntelo con sus alle-
gados y amigos, Pidales
que, llegado el caso, le
ayuden a poder realizar
ias cosas como Usted las
quiere.
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Puede gue Usted muera de muerte subita, inesperada. No

importa, si fenia su final preparado y tenia su Obra al dia,

Habra terminado su tarea y cumplido con sus responsabilida-

des. Ha cumplido hasta €l final: quédese satisfecho.

Usfed debe decidir
cOdMO quiere Mmorir,
Digalo claramente:
JEnganado?
Rodeado de los
suyos? ¢ Activo hasta
el final? ¢ Arreglando
sus cosas? 4 Con
ayuda religiosa?.

Si, por el contrario, su
muerte puede ser anun-
ciada, deje claro a los
que le rodean cudando
guiere conocer la reali-
dad. Exija gue respeten
su derecho a una muer-
te digna: informado,
con los 0jos abiertos y el
corazdéon fambién abier-
to. Procure gue nadie le
robe su muerte.




Us’red es el autor de su vida
Y. por tanto, de su muertfe,
Que nadie le quite el prota-
gonismo.

Su muerte no la podrd com-

cartir con nadie: se muere
solo, pero, si podrd morir
acompanado, rodeado de
sus seres queridos, dialogan-
do con sus intimos, cogida la
mMmano que tanto apoyd v le
ha apoyado.,

En lo gue puedaq, trate de
morir en presencia de algun
“otro” que sea importante
para Usted. Solicitelo si hace
falta.

“Cuando las boras
del crepiisculo
ensombrecen i vida,

no te pido ra N
, 0 olvide, a la hora de elegir sus acompanantes para el Ulti-
que me bables,

atnigo mio mo tramo, a su Equipo de Salud. Recuerde que son sus amigos

)
. y se interesan por Usted. Hableles con franqueza. Comparta sus
sino que me tiendas

temores con ellos vy sus esperanzas,
tu mano,

Déjame tenerla, (

y sentirla, en ef vacio

cada vez mds grande

de mi soledad”,

R. Tagore
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