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Capitulo 1

Introduccion, Situacion Problematicay

Objetivos.

INTRODUCCION

En esta tesis se habla sobre la vejez y los
problemas que a veces se sufre al llegar a ella.
Los ancianos no siempre son atendidos, algu-
nos son abandonados y se ven obligados a pe-
dir limosna o a trabajar en lo que sea, a cambio
de un mal sueldo. Muchos de estos problemas
son previsibles y podremos ver como el Dise-
fio puede ayudar a resolverlos.

En el capitulo 1 veremos la situacion y pro-
blemas de las personas de la tercera edad y la
importancia que tiene el resolverio, ya que no
seremos jovenes por siempre. En este mismo
se hablara del objetivo general y sus objetivos
particulares.

En el capitulo 2 veremos que la vejez es
un proceso fisiolégico y progresivo en el cual
hay modificaciones fisioldgicas atribuidas a la
ancianidad y se puede considerar que se ha lle-
gado a la senectud a la edad de 60 afos.

La vejez es un periodo en el que se debe-
ria gozar de los logros personales y que requie-
re de una preparacion (como lo requieren to-
das las etapas de la vida). El anciano puede en-
frentarse a la verdad con una sobriedad y con
un realismo superiores a los de las demas épo-
cas de la vida.

La vejez estd rodeada de mitos, como que

En la vejez se sufre de problemas financieros por que ya no te dan un buen
trabajo.

los viejos estan acabados, anticuados, confu-
sos o chocosos.

Las personas no mueren de viejas, sino de
trastornos y enfermedades. Los 6érganos tam-
bién van envejeciendo; dentro del envejeci-
miento bioldgico hay varias teorias, y la vejez
se vive de diferente manera en las distintas cul-
turas y épocas.

El capitulo 3 trata sobre la situacién actual
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en Uruapan, el nimero de personas que lo ha-
bitan, las actitudes de la sociedad hacia las per-
sonas mayores. Veremos que las personas tra-
tan de verse mds jovenes mediante cirugias y
cremas entre otras cosas. La belleza entendida
como juventud, es de gran importancia para la
sociedad.

El capitulo 4 habla de como la preparacion
a la vejez es de gran importancia y debe hacer-
se de tres maneras:

Fisica: mediante ejercicio y una buena ali-
mentacioén.

Econdémica: iniciando con anticipacion un
programa para no tener problemas econémi-
cos.

Animica: preparandonos de manera psico-
I6gica y entendiendo que la vejez es una etapa
mas de la vida y que hay tareas del desarrolio
gue debemos lievar a cabo para sentirnos bien
€oNn nosotros mismos.

El capitulo 5 habla sobre qué se ha hecho
anteriormente para tratar este tipo de proble-
mas.
El capitulo 6 habla sobre la posibilidad de
influencia del disefio en el problema, el
disefiador puede ejercer influencia sobre acti-
tudes de las personas.
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Gran cantidad de personas de la tercera edad se encuentran olvidados por sus
hijos.

En el capitulo 7 planteo una propuesta de
solucion para resolver el problema en el cual
propongo sea por medio de carteles, folletos,
anuncios en periodicos.




PLANTEAMIENTO DEL
PROBLEMA

Existe una gran cantidad de personas de
la tercera edad que no son atendidas, ya que se
encuentran olvidadas por sus hijos o parientes.
Algunos son maltratados y hasta despojados de
sus pertenencias. Los que estan casados tam-
bién sufren de maltrato por parte de su pareja
porgue ya son como nifios y se quejan mucho,
reniegan y se enferman con mayor frecuencia
y solo quieren descansar y la pareja se enfada
y les grita ademas de insultarlos. Esto hace que
la persona maltratada se sienta que ya no sirve
para nada y se depriman. Ademas, por la edad
ya no les dan trabajo y sienten que ya no son
productivos, o cual los obliga a verse en la ne-
cesidad de mendigar por las calles pidiendo li-
mosna. Todo esto se debe a que de jovenes
pensaron que jamas envejecerian, y gastaban
todo su dinero en cosas que tal vez no ocupa-
ban y no se preocupaban porque sabian que
iban a seguir ganando méas y no se imaginaron
que necesitarian el dinero que malgastaron para
su futuro, y dejaron a un lado el ahorrar para su
vejez. Este problema se ve reflejado en los hi-
jos o familiares de estas personas, que ya no se
quieren hacer cargo de ellos porque los ven solo

El abandono y la falta de ingresos los lleva a pedir limosna.

como estorbos y los maltratan, bajando su
autoestima o a veces hasta agrediéndolos fisi-
camente, sin pensar que algun dia se pueden
encontrar en la misma situacién. Conforme pase
el tiempo ira creciendo el numero de adultos
mayores que se pueda encontrar en las mismas
condiciones de vida.

La situacion afecta principaimente a per-
sonas mayores de sesenta afios y en segundo
lugar a adultos jévenes que no se quieren dar
cuenta que algin dia van a envejecer.
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Hasta el momento no se ha hecho algo
que disminuya en gran cantidad este problema.
Sélo a las personas que cuentan con el servicio
del seguro social a determinada edad los
pensionan, dandoles una cantidad de dinero
periddicamente (la cual es muy baja).

Pero este problema es previsible ya que
podemos orientar a las personas sobre cémo
prepararse de forma fisica, econémica y psico-
I6gica. Si no se resuelve este problema, las per-
sonas jovenes se van a enfrentar a los proble-
mas mencionados anteriormente.

Es importante resolver el problema por que
no vamos a ser jévenes toda la vida por lo cual
debemos planear nuestro futuro.

DELIMITACION DEL TEMA

Debido a que el problema es muy amplio
so6lo me enfocaré en personas adultas jévenes
gue normalmente ven su vejez como un futuro
muy lejano, para que planeen mejor su futuro
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OBJETIVO GENERAL

Crear conciencia entre las personas jove-
nes y adultas de Uruapan de que deben prepa-
rarse fisica, econdmica y psicolégicamente para
llegar a una vejez digna y decorosa sin proble-
mas econémicos.

OBJETIVOS PARTICULARES

+ Informar a jévenes y adultos de que es
importante prever situaciones adversas inheren-
tes a la vejez.

+ Hacerles ver que, ademaés de ahorrar de-
ben prepararse fisicamente, haciendo algun tipo
de ejercicio y lievar una alimentacién sana.

+ Informar a las personas jévenes y adul-
tas de que se debe vivir cada etapa de la vida
con intensidad y disfrutar de lo que su edad les
proporciona.
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Capitulo 2 ;Qué es la Vejez?

#

VejeZ Autor: Paulo Coelho

Ana Cintra cuenta que su hijo peque-
fio —con la curiosidad de quien oyé una pala-
bra nueva pero no entendi6 su significado—le
pregunto:

“Mama, équé es vejez?”

En una fraccion de segundo antes de respon-
der, Ana hizo un verdadero viaje al pasado. Se
. .. acordo6 de los momentos de lucha, de las difi-
La inocencia del nifio hace ver la vejez hemosa. cultades, de las decepciones. Sintié todo el peso
de la edad y de la responsabilidad sobre sus
hombros.

Se volvié para mirar al hijo, que —sonrien-
do— esperaba su respuesta.

“Mira mi rostro, hijo,” dijo ella. “Esto es la ve-
jez.”

E imagin6 al jovencito mirando sus arrugasy la
tristeza en sus ojos. Cual no fue su sorpresa
cuando, después de algunos instantes, el nifio
le dijo:

“iMama! iQué bonita es la vejez!”
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2.1 ;Qué es?

La vejez es un proceso fisiologico y pro-
gresivo que convierte al organismo en uno més
fragil y lo hace més vulnerable a la enfermedad
y la muerte.

La ancianidad empieza cuando ha habido
un 60% de las modificaciones fisiolégicas
atribuibles a la edad:

¥ Disminucién de la masa celular

activa.

¥ Disminucion del metabolismo basal.

* Disminucién del agua corporal total:
esencialmente, agua extracelular ligada a una
disminucidn del volumen de los 6rganos.

* Disminucién del consumo de oxigeno.

*Disminucion de la funcién renal: a
los 70 anos puede haber un 50% de la fun-
cion.

* Disminucion de la masa Osea.

* Disminucion de la actividad enzimaética
y hormonal que provoca problemas digesti-
vos y disminucion de la sintesis proteica.

* Disminucién de la funcionalidad de la
respuesta inmune.

* Disminucién de los sentidos.

* Aumento del % de grasa

16

Ser viejo no es sindnimo de estar enfermo
o triste. Cuando un adulto llega a la edad de la
jubilacién, ésta representa para la propia per-
sona dos cosas: por un lado ha alcanzado la
vejez y, por otro, ya no es util a la comunidad.
Unay otra cosa van unidas y sufren ambos due-
los porque el colectivo «ancianos» estén rele-
gados de la sociedad competitiva en la que vi-
vimos. La vejez es un periodo en el que se de-
beria gozar de los logros personales y contem-
plarse los frutos del trabajo personal, ttiles para
las generaciones venideras. El envejecimiento
€s un proceso que comienza pronto en la per-
sona. Afecta a todos y requiere una prepara-
cién, como la requieren todas las etapas de la
vida. El envejecer es un proceso dinamico, gra-
dual, natural e inevitable. Este proceso es im-
preciso. Nos vamos dando cuenta de él por el
reconocimiento de nuestro cuerpo cambiante,
del espejo, de la mirada del otro y de la exclu-
sion de la sociedad en la mala interpretacion
del proceso productivo.

La etapa de la vejez comienza alrededor de
los 65 afnos; se debe al envejecimiento natural
de las células del cuerpo. La persona que enve-
jece va perdiendo interés vital por los objetivos




La vejez es un periodo que se debe gozar al lado de las personas queridas.

y actividades que le posibilitan una interaccion
social, produciéndose una apatia emocional so-
bre los otros. Al mismo tiempo, la persona se
encierra en sus propios problemas.

En forma equivocada, la sociedad valora
todo aquello que le resulta productivo; por lo
tanto, facilmente se considera que las personas

mayores no aportan nada o que, por el contra-
rio, representan una carga para la sociedad.

La sociedad moderna excluye a las perso-
nas mayores, provocando en ellas malestar y
complicaciones, falta de ilusién, de alegria, de
animo. La falta de comunicacién y la incom-
prensién son factores determinantes y creado-
res de tristeza y de enfermedades.

En la sociedad actual sobresale lo joven,
lo bello, lo pasional, el hedonismo puro, y toda
persona que no se incluya en este rol de com-
portamiento esté apartada de la sociedad.

Por la edad o el aspecto fisico se los arrin-
cona, se los jubila y abandona a su suerte, per-
diendo desde el poder adquisitivo hasta la dig-
nidad, deteriordndose su calidad de vida.
La tercera edad es, en realidad, un momento
propicio para dedicarse a actividades que, por
falta de tiempo no pudieron realizarse antes.

Los abuelos cumplen una funcion de con-
tinuidad y transmisién de tradiciones familiares,
culturales y sociales. Envejecer no justifica que
nos retiremos de la vida social sino que, por el
contrario, implica una forma diferente de parti-
cipacion, indispensable para nuestro propio cre-
cimiento y el de nuestros hijos.
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2.2 El encanto de la vejez

1Ser anciano implica haber vivido una pro-
longada existencia, encontrarse al final de un
largo viaje, quizd demasiado cansado. La ancia-
nidad también es tiempo de despedidas.
La ancianidad es antesala natural de la muerte
y del juicio divino; antesala, segin el plan de
Dios, del gozo y descanso eternos. Pero no se
puede olvidar que la ancianidad pertenece to-
davia al tiempo del peregrinaje terreno. Es, por
tanto, tiempo de prueba, tiempo de hacer el
bien, tiempo de labrar nuestro destino eterno,
tiempo de siembra. No puede concebirse la
vejez como una época facil de nuestra vida.

Es inevitable envejecer; pero ¢no se pue-
de ser buen anciano?. La vejez, que es tiempo
de serena recogida de frutos, puede ser tam-
bién tiempo de naufragios. En la vejez puede
revelarse con todas sus fuerzas —y sin piado-
sas vendas que lo oculten—el naufragio de toda
una vida.

Tantas veces el estrepitoso derrumbamien-
to moral de la vejez muestra que se naufragd
en la adolescencia, en la juventud, en la madu-
rez.

La ancianidad es tiempo de recuento, de
verdad desnuda, de examen de conciencia. Y
aqui radica no poco de su utilidad y de su gran-

18 1 Alex Comfort {La Edad Dorada).

La vejez es tiempo de reflexion de pensar en los logros obtenidos

deza. Digamos que la misma debilidad de la
vejez es su mayor fuerza,

El anciano puede enfrentarse a la verdad
con una sobriedad y con un realismo superio-
res a los de las demas épocas de la vida. La
ancianidad facilita el cumplimiento de aquella
primera regla del ideal apolineo —conécete a ti
mismo—, expresién que en su sentido inicial
queria decir: conoce tus limitaciones, tu condi-
cién mortal respecto a los inmortales, para que
no te rebeles contra ellos.




La vejez no es una epoca vacia o initil

No es la vejez una época vacia o inutil. Los
ancianos constituyen en realidad una parte im-
portante del tesoro humano y sobrenatural de
la humanidad entera.

No es verdad que los ancianos sean in-
Gtiles o constituyan una carga dificil de sopor-
tar, aunque a veces su misma debilidad mate-
rial les convierta en ocasién de que los hom-
bres y la sociedad entera practiquen con ellos
la virtud de la caridad en cumplimiento de unas
dulces obligaciones que, casi siempre, dimanan

de estricta justicia. jEllos, en cambio, aportan
tantas cosas con su presencia! Nos dieron mu-
cho, cuando se encontraban en plena fuerza;
nos lo dan ahora, en el ocaso de su vida, con su
presencia venerable, con su sufrimiento silen-
cioso, con su palabra acogedora. Privar a la hu-
manidad de los ancianos seria tan barbaro como
privarle de los nifos. Ellos son Gtiles en tantas
cosas humanas; son Utiles, sobre todo, en el
aspecto sobrenatural.
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2.3 La vejez y sus mitos

La vejez, lo mismo que la muerte, consti-
tuye un tabd. Hay quien habla, con una visién
optimista, de los afos de la jubilacién, de nues-
tros abuelos, de nuestros mayores, y piensa que
la Seguridad Social solucionara sus problemas
econdémicos, les proveera de residencias agra-
dables, asi como de los cuidados médicos ne-
cesarios. Otra corriente de opinién, en cambio,
no es tan optimista. Los viejos estan acabados,
anticuados, confusos, chochos. El viejo sano
puede encontrar energia fisica y psiquica sufi-
ciente para adaptarse a los cambios y pérdidas,
y hacerlo de una manera creativa. Se le discri-
mina para el trabajo e incluso se le despide por
el medio sutil y refinado de la jubilacion.

Segun N. Butler, la gente de edad est4 afec-
tada por multitud de mitos y prejuicios, entre
los que se destacan:

-El mito del envejecimiento cronolégico.

-El mito de la improductividad: muchos
creen que el anciano no es un ser improductivo

-El mito del desasimiento,
descompromiso o desvinculacion.

-El mito de la inflexibilidad, de la incapaci-
dad para cambiar y adaptarse a situaciones nue-
vas.

-El mito de la senilidad, es decir, de la pér-

20

Uno de los mitos de la vejez es que son personas que ya no son productivas

dida de memoria, de la disminucién de la aten-
cion y de la aparicion de episodios
confusionales, productos todos ellos de la le-
sién cerebral.

-El mito de la serenidad que, en contraste
con los anteriores, sitGa al anciano en una es-
pecie de paraiso terrenal.

¢ Se puede controlar el envejecimiento huma-
no?. Las personas no mueren “de viejas”, sino
de trastornos o enfermedades especificas. El or-
ganismo se hace mas vulnerable frente a las en-
fermedades o accidentes.

El envejecimiento prematuro se caracteri-




El envejecimiento prematuro se caracteriza por a aparicion de arrugas en la
cara.

za por la aparicién precoz de rasgos fisicos se-
niles y enanismo, con dilatacion de las venas
de la caja craneana y caida del pelo hasta la cal-
vicie completa. Pero el desarrollo mental pue-
de ser normal. Las hormonas se utilizan
clinicamente para retrasar el envejecimiento,
sobre todo en mujeres después de la menopau-
sia, por sus efectos cosméticos y de conserva-
cion del estado de los huesos.

Anne Bradstreet dice que“La juventud es
la edad de conseguir, la madurez , la de mejo-
rar, y la vejez, la de dar; una juventud negligen-
te suele ir seguida de una madurezignorante, y
ambas, a su vez, de una vejez vacia”.

Zhores Medvedev, formulé la hipotesis de
que la informacién transmitida en los procesos
de transcripcion y traduccién del mensaje
genético, desde el ADN al ARN y a las enzimas
y otras moléculas proteicas, podria estar suje-
ta, con el tiempo, a un nimero progresivamen-
te mayor de errores.

Una segunda hipétesis sobre las bases
genéticas del envejecimiento parte del hecho
de que muchos de los genes de la molécula de
ADN estan repetidos en secuencias idénticas.

La tercera hipotesis genética sugiere la
existencia de “genes de envejecimiento”, que
frenarian o detendrian vias bioguimicas de for-
ma secuencial y llevarian a una expresion pro-
gramada de los cambios especificos del proce-
so de envejecer. Solamente las células cance-
rosas y las células germinales (el espermato-
zoide y el dvulo) escaparian al proceso de en-
vejecimiento y muerte.
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2.4 Como envejecen los 6rganos

La piel es el primer 6rgano en el que se
anuncia el envejecimiento. La clave esta en la
atrofia de la epidermis, con su pérdida de
tonicidad y elasticidad. El cabello encanece, las
ufias crecen mas lentamente. Hay cambios en
la silueta en general: el individuo se encoge y
se encorva, sus articulaciones son menos flexi-
bles, sus musculos se atrofian, disminuyen de
tono y pierden fuerza. Por eso la postura tipica
es de flexion. La marcha se produce a peque-
nos pasos, arrastrando los pies y sin apenas ba-
lancear los brazos. La masa dsea disminuye
(osteoporosis) y son frecuentes las fracturas. En
el plano funcional, el ojo y el oido son los érga-
nos que antes envejecen. El envejecimiento de
los parpados se manifiesta por la aparicion en
el angulo externo del ojo de la “pata de gallo” y
se produce la pérdida de brillo de la mirada. En
la cornea aparece un anillo grisdceo que se de-
nomina arco senil. El oido presenta una
“presbiacusia”, es decir, una disminucién de su
agudeza, que sera funcionalmente molesta en-
tre los ochenta y los noventa afos. Los
traumatismos sonoros de nuestra vida moder-
na, pueden precipitar la sordera de la
senescencia.

El envejecimiento del aparato respiratorio

22

se expresa principalmente por una disminucién
de la capacidad vital, que es aquélla que corres-
ponde al maximo de gas obtenido después de
una inspiracion forzada. Varia entre 4.5 y 5 li-
tros en el hombre adulto, y 3.2 a 3.5 litros en la
mujer. El descenso comienza hacia los cincuenta
anos y puede bajar hasta el 50% de su capaci-
dad normal en las personas de 85 aios. Por otra
parte, el envejecimiento del aparato
cardiovascular consiste en una ligera disminu-
cién del ritmo cardiaco, con la aparicién oca-
sional de extrasistoles (pulsacién cardiaca afa-
dida), aumento de la presién arterial y disminu-
cion del suministro cardiaco como consecuen-
cia de la disminucién del volumen de contrac-

La piel es el primer érgano en el que se anuncia el envejecimiento.




Deterioramiento
del soporte
vertebral

Con la edad disminuye la estatura, porque la persona se empieza a encorvar.

cién del corazon. Todo ello origina un déficit en
la irrigacion cerebral.

La arteriosclerosis, o endurecimiento de las
arterias, es la enfermedad que con mayor fre-
cuencia aparece en el senescente. Las dificulta-
des para la digestion, la mayor propensién para
las Glceras de estémago y duodeno y la pérdi-
da progresiva - si no se detiene con medios ade-

cuados - de los dientes por caries y piorrea, son
consecuencia del envejecimiento del aparato
digestivo.

El higado, aunque disminuye de volumen
y de peso, se mantiene mucho tiempo sin sufrir
involucion. La disminucién del volumen de los
ritones y de su velocidad de filtracion es carac-
teristica del envejecimiento. En el hombre es
frecuente la alteracion de la préstata, que le ori-
gina dificultad en la miccién y una progresiva
retencion de la orina. Finalmente todas las glan-
dulas se encuentran afectadas por el proceso
general de involucion. Aparecen trastornos
vasomotores (del nervio) e inestabilidad
neurovegetativa (parte del sistema nervioso que
regula las actividades automaticas de los apa-
ratos urogenital, digestivo y cardiocirculatoria)
como consecuencia de las modificaciones en
la hip&fisis.

El tiroides realiza una actividad mas redu-
cida, por lo que los intercambios metabdlicos
se hacen méas lentos. Las glandulas
suprarrenales segregan menos hormonas con
propiedades andrégenas (esto es, virilizantes).
La involucién de las glandulas sexuales condu-
ce, en la mujer, a una atrofia de los ovarios, con
imposibilidad para el embarazo, acompafada
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de supresién de los ciclos menstruales al llegar
a la menopausia (hacia los 49 afos, aproxima-
damente). El cese de la actividad hormonal
oviérica se produce entre los 60 y los 65 anos.
La alteracion de los conductos seminiferos es
el dato més relevante en el envejecimiento del
aparato genital masculino,pero se siguen pro-
duciendo espermatozoides incluso después de
los 70 afos. Antes de los 50 afos, el hombre
habra atravesado una etapa, que algunos auto-
res denominan andropausia, en la que apare-
cen algunos fallos en la actividad sexual por dis-
minucién de las hormonas. Sin embargo, la ac-
tividad sexual, tanto en el hombre como en la
mujer, pueden permanecer hasta edades muy
avanzadas, ya que no sélo va ligada a la
genitalidad, sino también a la vida sentimental
y a la imaginacién.

a)Envejecimiento cerebral. El cerebro hu-
mano no se encoge, no se marchita, no perece
ni se deteriora con la edad. Normalmente sigue
funcionando bien durante nueve décadas. Hay
dos tipos de estado en que el cerebro, de he-
cho, con el tiempo se deteriora. Uno es la inte-
rrupcién de de su riego sanguineo. El envejeci-
miento del organismo no se produce de una
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La actividad sexual, tanto en el hombre como en la mujer, pueden permanecer
hasta edades muy avanzadas.

manera homogénea. Los tejidos formados por
células intermitéticas, no envejecen, se renue-
van constantemente,

Existen células muy especializadas, llama-
das células post-mitéticas fijas, que no se divi-
den una vez alcanzado cierto grado de diferen-
ciacion. Por ejemplo, la célula nerviosa, la neu-
rona, que no puede dividirse y multiplicarse, y
cuya edad equivale, por ello, a la del organis-
mo. Al no poder dividirse la neurona, tampoco
puede renovarse la macromolécula de ADN vy,
por ello, se hace imperfecto el soporte del ¢6-
digo genético.




Unas de las enfermedades mas frecuentes en la tercera edad son del corazon.

Desde el punto de vista funcional es evi-
dente, en primer lugar, el progresivo
enlentecimiento, a partir de los 60 anos, de la
actividad eléctrica cerebral. Por otra parte, en
las personas que han superado los cincuenta
anos se observa una evidente disminucién de
la irrigacién sanguineo encefélica por la modifi-
cacion de la red capilar de la corteza cerebral.

En sujetos de 65 a 74 afios, se ha eviden-
ciado un ensanchamiento del didametro de los
capilares; también hay disminucién del meta-
bolismo oxidativo neuronal y de la glucosa.

Cuando disminuye el oxigeno y se produ-
ce una anoxia (carencia de oxigeno), las princi-

pales funciones cerebrales sufren un descen-
so, especialmente la conciencia.

La edad es un importante factor determi-
nante del nivel de las sustancias quimicas de-
nominadas neurotransmisores. Estas sustan-
cias, fundamentales para la regulacion de la fun-
cién cerebral, son principalmente Ia
noradrenalina, la dopamina y la serotonina.

b) Enfermedades mas frecuentes. En pri-
mer lugar se encuentran las enfermedades
cardiovasculares y, sobre todo, los accidentes
cerebro vasculares. Representan alrededor del
50% de las causas de mortalidad del anciano,
afectando mas a las mujeres que a los hombres.
La arteriosclerosis es la enfermedad mas fre-
cuente en la vejez y puede manifestarse en cual-
quier localizacion, tanto en el corazon, en for-
ma de coronariopatia que da lugar a un infarto,
como en el cerebro, ocasionando un sindrome
de insuficiencia cerebro vascular. También pue-
de ser de localizacion abdominal, afectar al ri-
A6én o a las extremidades. La manera mas inte-
ligente de luchar contra ella es prevenir los lla-
mados factores de riesgo. Colesterol, aumento
de la tensién arterial, obesidad, estrés, la vida
sedentaria, el tabaco, el alcohol, la diabetes y el
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acido urico. En segundo lugar en importancia
se encuentran los procesos neopléasicos (tumo-
res). En tercer lugar se encuentran los
traumatismos, que producen fracturas. Parece
que es la osteoporosis (disminucion de la masa
6sea) la principal causa de que las caidas de los
viejos les produzcan tantas fracturas. El siguien-
te lugar en importancia lo ocupan los trastor-
nos mentales, y por ultimo la malnutricién.

c) Demencia. Es lo que todos tememos en
la vejez, pero no es una consecuencia el enve-
jecimiento. La demencia esta causada por una
enfermedad especifica. Afecta a un diez por
ciento de los individuos. Hay dos tipos princi-

pales: uno se debe, no al endurecimiento de’

las arterias, sino a multiples pequenas apople-
jias. La otra forma, la mas coman, que explica
la mayoria de los individuos tristes que vemos
almacenados en establecimientos para ancia-
nos, es una degeneracion de las células nervio-
sas llamada Mal de Alzheimer. Las causas de
esta enfermedad son desconocidas. Tal vez
implique un componente genético, aunque el
hecho de que un pariente suyo lo sufra no sig-
nifica que le vaya a afectar a usted. El Alzheimer
es mas comtun con el incremento de la edad,
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pero puede darse en edades tan bajas como los
cuarenta.

Senescencia

Senescencia es el término empleado por
bidlogos y gerontélogos, entre otros, para des-
cubrir el envejecimiento biolégico.

La senescencia describe los procesos que
conducen una disminucién en la viabilidad del
organismo humano y a un incremento en su
vulnerabilidad. No existe especie animal cono-
cida cuyos miembros individuales no envejez-
can. Sin embargo, en la mayor parte de las es-
pecies la tasa de senescencia varia de un indi-
viduo a otro; esas diferencias individuales se
incrementan con la edad cronolégica.




2.5 ENVEJECIMIENTO BIOLOGICO

Teorias del envejecimiento biologi-
co: La senescencia no es un proceso Unico,
sino muchos procesos, por lo que el deterioro
ocurre en diferentes partes del cuerpo, a tasas
diferentes.

Las causas exactas por las que ocurre el
envejecimiento fisico han sido tema de mucha
investigacion y controversia. ¢ Tiene que enve-
jecer la gente? Bajo condiciones ideales ¢po-
dria continuar permanentemente joven?

¢ Existe un reloj biolégico que controla la
longevidad de la gente por lo que resulta impo-
sible vivir mucho mas del tiempo destinado?

Con la edad, las células dejan de reproducirse y la piel envejece.

Persona joven

Persona mayor

‘ A
& Uhas engrosadas, "
COR SUTCOS Y,

partidas  #ADAM.

Todavia no existen respuestas, pero diversas
teorias han intentado explicar las causas del
envejecimiento fisico.

Teorias de la herencia

La explicacién mas obvia es que la dura-
cion tedrica de la vida esta establecida por la
herencia. El ciclo vital de una especie es deter-
minado por caracteristicas genéticas que han
evolucionado a lo largo de generaciones, de
modo que cada especie tiene su propia expec-
tativa de vida. Los elefantes pueden vivir 60
anos, los hipopétamos 50 y los primates alcan-
zan o exceden los 30. La herencia también jue-
ga un papel importante en la longevidad huma-
na, por lo que es de esperar que los nifios cu-
yos padres y abuelos tuvieron una vida larga
también tengan una vida prolongada. Aparen-
temente ello obedece a que heredan ciertos
rasgos (por ejemplo, una mayor resistencia a
las enfermedades que contribuyen a que vivan
una vida mas larga).

Teoria del envejecimiento celular
Algunas células en el cuerpo, como las que

se encuentran en el cerebro y el sistema ner-

vioso, nunca se reproducen; otras lo hacen,
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pero s6lo un namero finito de veces. Hayflick
estudio el envejecimiento de células vivas man-
tenidas en cultivos. Encontré, por ejemplo, que
los tejidos de los pulmones se multiplican rapi-
damente, al principio se duplican cada 24 ho-
ras. Pero que a medida que el proceso progre-
sa aumenta el tiempo entre las duplicaciones;
después de aproximadamente 50 duplicaciones,
las células no logran duplicarse y empiezan a
morir. Otras células del cuerpo se duplican un
menor numero de veces. Este hecho sugiere
que el envejecimiento esta programado por la
capacidad limitada de las células para reempla-
zarse.

Teorfa del desgaste

La teoria del desgaste hace hincapié en que
el organismo simplemente se agota, como una
maquina que ha trabajado por muchos anos.
La tasa del metabolismo parece ser un factor.
Los animales con'una desnutricion modesta (in-
cluyendo a los humanos) o los animales de san-
gre fria que viven a temperaturas inferiores a lo
normal, tienden a vivir mas tiempo porque su
metabolismo se hace més lento.
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La herencia también juega un papel importante en la longevidad humana.

Teoria de los desechos o escoria
metabdlica

La teoria de los desechos o escoria
metabdlica sugiere que el envejecimiento es
ocasionado por la acumulacion se sustancias
nocivas en el interior de diversas células del
cuerpo. La acumulacién de esas sustancias in-
terfiere con el funcionamiento normal de los
tejidos. Una de esas sustancias es el colageno,
una proteina fibrosa asociada con el tejido
conectivo, que se acumula lentamente en la
mayor parte de los érganos, tendones, piel y




Cadena de ADN

Citosina
Ouaning
Adening.

vasos sanguineos y que, si se elimina, lo hace
gradualmente. Como el colageno se endurece
con el tiempo, los tejidos que lo contienen pier-
den elasticidad, lo que a su vez ocasiona el de-
terioro de las funciones de los drganos.

Teoria de la autoinmunidad

De acuerdo con esta teoria, el envejeci-
miento obedece a un proceso por el cual el sis-
tema inmunoldgico del cuerpo rechaza a sus
propios tejidos por medio de la produccion de

anticuerpos autoinmunes. Cuando penetran
sustancias extrafas al cuerpo el sistema
inmunolégico produce anticuerpos para neutra-
lizar sus efectos. La respuesta a la invasion se
conoce como reaccion inmune. Cuando los
anticuerpos responden a mutaciones que ocu-
rren en el interior del cuerpo, su respuesta es
una reaccién auto inmune; en todo caso, el re-
sultado neto es la autodestruccion. Se espera
que esta prometedora teoria conduzca al des-
cubrimiento de métodos que permitan retardar
esta accion y modificar el proceso de envejeci-
miento.

Teorfa del desequilibrio hemostatico.
La teoria del desequilibrio hemostatico
hace hincapié en la incapacidad gradual del
cuerpo para mantener su equilibrio fisiolégico
vital. Por ejemplo, el cuerpo pierde gradualmen-
te la capacidad para mantener la temperatura
apropiada durante la exposicién al calor o al frio;
de manera similar, pierde su capacidad para
mantener el nivel apropiado de azicar en la san-
gre. La gente vieja tiene dificultades para adap-
tarse al estrés emocional, a ello se debe que
muchas personas ancianas mueran poco des-
pués que sus conyuges. El planteamiento de
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Con fa edad, tambén nuestros huesos se desgastan.

una disminucioén de la eficiencia de la respues-
ta fisiol6gica al estrés posiblemente constituye
la teoria del envejecimiento mas general y pro-
porciona el vinculo mas general y el mas cer-
cano entre los aspectos fisiolégicos, sociales y
psicolégicos del envejecimiento.

Teoria de la mutacién

La teoria de la mutacién describe lo que
sucede cuando cada vez mas células corpora-
les desarrollan mutaciones. Las tasas de muta-
ciones genéticas se incrementan con la edad,
lo que puede obedecer, entre otras cosas, a las
radiaciones que dafan el material genético y
acortan la vida de los 6rganos en proporcién
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directa con la cantidad de dafo genético pro-
ducido. El funcionamiento celular es controla-
do por el material genético contenido en el ADN
que se encuentra en cada célula.

Cuando en el ADN ocurren mutaciones, se
replican en las divisiones celulares
subsecuentes, lo que hace que un porcentaje
apreciado de las células de un 6rgano presente
estas mutaciones. Como la mayor parte de las
mutaciones son daninas, las células mutadas
funcionan con menor eficiencia y los érganos
compuestos por dichas células se vuelven
ineficientes y senescentes.

Teoria del error

Teoria de la mutacién que incluye los efec-
tos acumulativos de una variedad de posibles
errores: en la produccién de ARN (4cido
ribonucleico) que afectan la sintesis de enzimas,
los cuales danan la sintesis de proteinas, y asi
sucesivamente. La investigacién indica que las
células de animales envejecidos muestran una
pérdida de ADN, lo que dafa la produccién del
ARN y ADN.

A su vez, esto dafa el funcionamiento de
las células y, a la larga lleva a la muerte celular.




¢Qué teoria?

En la actualidad ninguna de las teorias pro-
puestas explica los sucesos complejos que ocu-
rren durante el envejecimiento. El envejecimien-
to involucra una serie de procesos que produ-
cen cambios dependientes del tiempo en un or-
ganismo. Ademas de los factores hereditarios
y los cambios intrinsecos, el organismo tam-
bién es afectado desde el exterior por los
estresares ambientales, bacterias virus y otras
influencias, lo gue en ocasiones reduce la ca-
pacidad de diversos 6rganos para continuar fun-
cionando.
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2.6 La vejez en las distintas culturas y épocas

Los viejos han sido tratados en las dife-
rentes culturas y épocas de muy diferente ma-
nera, incluso de forma totalmente antagénica;
en algunos casos se les abandona para que
mueran de hambre y frio, o incluso se liega al
extremo del asesinato a manos del hijo o her-
mano mas joven por considerarlos in(tiles y una
carga para el grupo al que pertenecen.

También han existido comunidades don-
de los tratan con respeto y obediencia, con ve-
neracion casi absoluta, con sumisién total al
hombre de méas edad de la familia, quien tiene
derecho de vida y muerte sobre sus descendien-
tes, llegando a convertirse en dictador, conse-
cuencias verdaderamente intolerables. Entre un
extremo y otro hay muitiples variantes: segtn
Frazer, toda la sociedad tiende a sobrevivir, para
lograrlo requiere de vigor y fecundidad; es de-
cir, de juventud, y teme el desgaste y la inutili-
dad de la vejez. Por eso se limita a los ancia-
nos, pues usan recursos necesarios para nifios
y jovenes, considerados el sostén del grupo por
su fuerza de trabajo. Los menores son el futuro,
los de edad avanzada sobran y estorban; inclu-
so en algunos casos se les venera como una
encarnacion de la divinidad pero, cuando em-
piezan a dar muestras de debilidad y declina-
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Durante el renacimiento Leonardo Da Vindi dibujo ancianos de todas clases
sociales

cion, se les mata porque si se debilitan ya no
podran proteger a la comunidad.

Esto hacian aun a principios del siglo XX
los shilluks, tribu del Nilo. También en el Congo
al pontifice se le ejecutaba cuando empezaba a
debilitarse, consideraban que si se le dejaba
morir el dios se extinguiria con él y el mundo
quedaria aniquilado. En las Islas Fiji y otros lu-
gares, los viejos se daban voluntariamente la
muerte cuando aun estaban vigorosos, en la




Entre los pueblos de la selva se acostumbra dejar morir a los viejos que no
podian caminar o desplazarse.

creencia de que sobrevivirian en la eternidad
con la edad que tenian al morir. También hay
grupos africanos que acostumbran enterrar Vi-
vos a ciertos ancianos que habian ocupado car-
gos importantes, como los hacedores de lluvia
y los maestros de la lanza de pescar. Pensaban
que si fallecian naturalmente la comunidad se
extinguiria con ellos.

En ciertas sociedades el anciano era apre-
ciado por la experiencia y conocimientos que

podia transmitir, puesto que acumulaba en su
memoria tradiciones y sabiduria y entonces se
le respetaba y necesitaba o se le consideraba
con poderes magicos.

Estos individuos eran de 50 afos de edad,
pues en las sociedades primitivas la vida se
prolongaba excepcionalmente mas alla de los
60afnos; una persona que llegaba a los 40 afos
era considerada muy vieja. El viejo y su memo-
ria no eran de utilidad. Sélo los Shamanes eran
respetados. Entre los Yakutas siberianos el pa-
dre posee una autoridad absoluta y, cuando se
debilita, los hijos le arrebatan sus bienes y lo
reducen a la esclavitud o a la mendicidad. Los
ainos, antes de recibir la influencia japonesa,
comian pescado crudo, su religion era un
animismo elemental y grosero. No habia cultu-
ra ni tradiciones que transmitir; consecuente-
mente, los viejos no eran necesarios.

El antropologo Landor, refiere en 1983 que
en una cabafa vio una masa de pelos blancos
y dos garras con las ufias ganchudas, habia es-
pinas de pescado esparcidas. Escuchoé unares-
piracion, era un esqueleto viviente femenino:
una mujer anciana, ciega y sorda, a la que el
hijo ocasionalmente le arrojaba un pescado cru-
do.

33




Entre los tongas eran respetados, siempre
y cuando fueran gordos y ricos. Como la fuerza
del trabajo estaba en las mujeres, se casaban
hasta con seis para lograr riqueza; pero si éstas
fallecian y el varén se quedaba en la pobreza,
era abandonado y moria de hambre.

En algunas tribus (los chuchkees de
Liberia), se les hacia una fiesta, se comia y be-
bia, se tocaba el tambor en su honor y luego se
les mataba. Entre los bosquimanos, los copies,
los creeks y crows, se les construfa una choza
alejada de la aldea y se les dejaba ahi con un
poco de agua y alimento. En contraposicion con
esto, existen sociedades que respetaban y se
ocupaban amorosamente de los ancianos, no
solo por que eran depositarios de los conoci-
mientos y tradiciones. Como ejemplo podemos
mencionar a los aleutianos y los antiguos mexi-
canos. En donde sucedia esto los padres trata-
ron bien a sus hijos desde pequenios; por lo tan-
to la enorme importancia del afecto mostrado
por los padres en la infancia conlleva a una re-
ciprocidad por parte de los hijos y nietos.

Entre los judios se veneraba la vejez; los
ancianos ocupaban los puestos mas importan-
tes. En Grecia era asociada con la sabiduria, pero
Homero hablaba del umbral maldito de la ve-

34

Vivir sus ultimos afios rodeados de hijos y nietos es un derecho de los
ancianos.

jez, y en un canto de Afrodita se dice que “los
dioses también odian la vejez”. En Esparta se
honraba y en Atenas se daba el poder a la gen-
te de edad, pero en sus comedias se mofaban
de los ancianos.

Durante la Edad Media el mundo fue de
jévenes, sélo Carlomagno y Gisdasvinto reina-
ron después de los 60 anos. Incluso los Papas
eran jovenes.




En el Renacimiento la mujer era objeto de
ascoy burla, que se iniciaba desde los 30 afnos,
y el hombre viejo era ridiculizado en el teatro
cémico.

En el siglo XIX muchos viejos campesi-
nos eran asesinados por los hijos para despo-
jarlos de sus pertenencias. Desaparecio la fa-
milia patriarcal y los abuelos se relacionaron
mas con los nietos.

Actualmente en muchos paises se rinde
homenaje a determinada edad, a los 70 u 80
afnos, a viejos distinguidos, pero la mayoria no
disfrutan estos honores y vivienda en el opro-
bio, la miseria y la soledad.
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CAPITULO 3
La situacion Actual en Uruapan

Actualmente, segtin el INEGI, Uruapan esta
habitado por 265.699 personas de las cuales
128,112 son hombres y 137,587 mujeres.

El numero de personas entre 30 y 40 anos
que son los que estan en buen tiempo para pre-
pararse para su vejez son 39,362; de éstas son
18,161 son hombres y 21,201 mujeres. De és-
tos 4,219 son solteros, quienes con mayor ra-
z6n pueden planear mejor su futuro. Hay 26,272
casados; el resto no estéa especificado.

Las personas entre 60 y 99 afios son 18.5690,
de los cuales 8,515 son hombresy 10,075 mu-
jeres. De éstos 4,219 estan solteros y 26,272
casados; el resto no especificado.

De estas personas, solo 1,653 estan jubila-
dos y pensionados (recibiendo una cantidad
minima). Del resto, seguramente una buena can-
tidad de personas tienen que trabajar para sub-
sistir.

Resultados de 300 encuestas realizadas
el10 de octubre del 2004 a personas entre 30 y
49 anos de Uruapan Michoacan:

-Un 97% de de personas entre 30 y 40 afos
cree que la vejez es una etapa mas de la vida y
so6lo un 3% lo considera como el fin del mun-
do.

e

Muchos de los puestos del centro son atendidos por personas de la tercera
edad

-E1 94% si se ha puesto a pensar que algin
dia va a envejecer y el 6% no piensa que enve-
jecera algun dia.

-34% de estas personas se prepara de al-
guna forma para su vejez. De éstas 15% ahorra
(10% ahorra lo que puede y el resto ahorra el
5% de sus ingresos).

-Del 15% que hace ejercicio, el 10% cami-
na un poco, un 3% practica otros deportes
(como futbol, basquetbol y Tae Kwon Do), y el
2% asiste a un gimnasio.
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Por las tardes los ancianos descansan en las bancas del centro para observar a las personas que van pasando

-Del 4% que se prepara psicolégicamente
3% lee y el 1% toma cursos.

-Un 59% de los encuestados piensa que
tenemos mucho que aprender de las personas
mayores, 40% piensa que pueden proporcio-
narnos ayuda por su experiencia y el 1% pien-
sa que son un estorbo.

-86% de las personas creen que deben

involucrarse con las personas de la tercera edad
para visualizarse en ellas en un futuro, y el res-

40

to opind negativamente.

Todas las personas encuestadas dicen que
respetan a las personas de la tercera edad.

-Un 24% de las personas cree que el no
ahorrar en al juventud para su futuro es la cau-
sa de que algunas personas de la tercera edad
pidan limosna, el 48% cree que es porque son
abandonado por sus hijos y el resto cree que
se debe a otras causas.




-A un 92% de las personas encuestadas les
gustaria saber cbmo prepararse para vivir una
mejor vejez; el resto opina lo contrario.

-90% se visualiza en su vejez disfrutando
de esa etapa y viviendo psicolégica y econémi-
camente estables, el 7% se visualiza trabajan-
do en donde pueda a cambio de un mal sueldo
y el 3% se visualiza enfermo y sin un lugar don-
de vivir.

Entrevistas a 50 personas de 60 afos y
mas:

A algunas personas, cuando se dieron
cuenta de que estaban envejeciendo, les dio tris-
teza al ver que ya no podian hacer todo lo que
antes hacian y ya no se sentian atractivos.

Otros dicen que en ese momento no se
piensa, sélo se dan cuenta de que desperdicia-
ron mucho tiempo y que no tenian nada econo-
micamente. Otros simplemente pensaron que
ya estaban viejos. Otros solo dijeron que es par-
te de la vida y es lo que debe de sery que no se
puede luchar contra la vejez.

Una persona dijo que lo que pensoé fue que
somos como una planta que va creciendo, con
la diferencia que nosotros pensamosy que real-
mente nadie piensa en que va a envejecer. Y
sélo se vive una vez y hay que saber vivir.

Cada cabeza es un mundo y no pensamos
en el manana.

Solo cuatro de las cincuenta personas en-
trevistadas dependen econémicamente de sus
hijos, 20 de ellos estan pensionados y con el
trabajo que les deny 26 no dependen de nadie.
A algunos tienen algunos ahorros, otros traba-
jan vendiendo dulces, frituras y algunos mas
boleando zapatos.

Cuando eran jovenes, algunos pensaban
que era una lastima llegar a su edad porque los
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Algunos ancianos piensa que la juventud de hoy es la perdicion.

veian enfermos y a algunos pidiendo limosna
(como en la actualidad se ve). Otros pensaron
que jamas llegarian a esa edad; otros que se
iban a sentir mal; una persona, que habia que
trabajar mas para tener méas ingresos y tener
una vida mejor. Otros llegaron a pensar que eran
un estorbo. Otros pensaban que merecen res-
peto para después ser respetado.

Ahora piensan que es una etapa bonita de
la vida y que hay que disfrutarla; otros se sien-

42

ten mal por que no tienen lo que quisieran te-
ner; otros, que es importante vivir esta etapa
ya que pueden disfrutar mas de la vida recor-
dando sus buenos tiempos. Otros dicen que me-
recen vivir una vida feliz con salud y otros que
estaban en un error porque pensaban que los
viejos eran un estorbo.

Una minoria de estas personas se preparé
econémicamente para llegar a su vejez y los
demas no se prepararon. Decian que ganaban
bien, pero lo gastaban en cualquier cosa y no
ahorraban, porque sabian que después iban a
ganar lo mismo o mas.

Todos coincidieron en que es importante
que los jovenes estén conscientes de que van a
envejecer, porque deben saber que asi como
los ven se veran.

Ninguno sabia como prepararse para su
vejez, y no lo creyeron necesario.

A todos les hubiera gustado que los hu-
bieran orientado para prepararse econdmica,
fisica y psicolégicamente, ya que con esa ayu-
da hubieran podido hacer algo para vivir me-
jor.

Lo que piensan de los jovenes y adultos
de de ahora es que son muy irresponsables ya
que en su mayoria reciben de sus padres mu-




chas cosas y no lo aprecian. Al contrario pien-
san que es una obligacién de sus padres el dar-
les.

Algun dia se van a llegar a ver como ellos,
otros piensan que los jovenes de ahora han per-
dido el respeto y se dejan influenciar facilmen-
te por otras personas que los pueden llevar al
camino de la perdicion.

De las personas entrevistadas, 35 no prac-
ticaron ningtin deporte cuando eran jovenes. 15
practicaron deportes como natacién, futbol,
boxeo, béisbol; otros caminaban.

Actualmente la mayoria camina y unos
cuantos van a un gimnasio.

Son pocas las personas que llevan una die-
ta de acuerdo con sus necesidades. Otros tra-
tan de llevar una alimentacioén sana; algunos
mas llevan una alimentacién de acuerdo con su
economia.

Sé6lo una persona acude con un médico
geriatra; los demas asisten con un médico ge-
neral. De estos algunos lo hacen cada seis me-
ses, y otros solo cuando se sienten mal.

La mayoria de las personas creen que pu-
dieron hacer algo para vivir mejor y una perso-
na dice que si pudo hacer algo, pero que no se
queja. Otro dice que el vive bien, ya que se pre-

par6 desde hace treinta afos y tiene para pagar
su propio funeral.

3.1 ACTITUDES DE LA
SOCIEDAD

El envejecimiento es parcialmente subjeti-
vo, depende de qué tan vieja se perciba una per-
sona. Sin embargo, la conciencia que la perso-
na tiene acerca de los cambios fisicos que esta
experimentando se ve acentuada por las actitu-
des de la sociedad. En Estados Unidos, ser atrac-
tivo es equiparado con la juventud y la belleza
equivale a ser joven y esbelto. Las modelos de
cosméticos y ropa son delgadas y fuertes, asi
que no resulta extrano que cuando los adultos
de mediana edad las ven en los anuncios ile-
guen a la triste conclusion de que sus cuerpos
se estan desmoronando. Esto tiene como con-
secuencia que algunas personas utilicen recur-
sos extremos, incluyendo la cirugia plastica,
para parecer mas jovenes. Quienes tienen un
mal concepto de su imagen corporal adquieren
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una conciencia excesiva y, como les resulta di-
ficil aceptar su aspecto, muestran una conside-
rable inhibicién y ansiedad social.

En el caso de los hombres se considera
conveniente que la persona sea delgada y jo-
ven; en el caso de las mujeres esto es préactica-
mente obligatorio. La mayoria de las mujeres
modernas consideran que el atractivo fisico es
su posesion mas valiosa. Como consecuencia,
las mujeres generalmente estdn menos satisfe-
chas con su apariencia fisica que los hombres.

Hay que admitir que el envejecimiento su-
pone un cierto deterioro fisico, por lo que hay
que luchar, cada uno dentro de sus posibilida-
des por el logro de un adecuado desarrollo de
la asistencia geriatrica integral. Pero si el enve-
jecimiento biolégico es algo tangible, la vejez
es, tal y como se.nos describe en la actualidad,
una especie de ente imaginario, sin méas base
real que todo un conjunto de mitos y prejuicios
impuestos por presiones econémicas y socia-
les que es preciso desterrar. Dado el peligro,
siempre acechante en la vejez, de caer en esta-
do de soledad y aislamiento, sera preciso tam-
bién hacer un balance de nuestra situacion fa-
miliar, de nuestras amistades y relaciones hu-
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Se considera conveniente que, la persona sea delgada y joven, en el caso de
las mujeres esto es practicamente obligatorio.

manas para, en caso de estar en “en déficit”,
incrementarlas convenientemente. El otro gran
problema que nos espera es el de la pérdida
del trabajo; habra que formularse antes de lle-
gar a ese momento nuevos proyectos, nuevos
centros de intereses, otras vinculaciones socia-
les.

Si vivimos la existencia como algo impues-
to, ello supondra un freno a nuestra realizacién
personal. Muchos tratan de escapar de esta si-
tuacion llevando una “infravida” paralela y se-
creta, mantenida frecuentemente con gran es-
fuerzo. Hay quienes adoptan una vida de “ca-




llada desesperacién” y quienes simplemente
desaparecen. La mejor respuesta que todas las
personas podemos dar al reto de la muerte es
la aceptacion plena y creativa de la vida. Los
mitos y prejuicios no permiten entradas ni sali-
das. Esto debe construirse desde la gerontolo-
gia. Debemos tomar conciencia del problema
gerontolégico y seguir pensando en la proble-
maética de la tercera edad para mejorarla cada
vez mas. Hay que atender la salud y no la en-
fermedad.

Los viejos tienen que ser respetados no por
lo que fueron, sino por lo que son. Tenemos
que darle participacion en los proyectos para
que asi eleven su autoestima.

3.2 Hacia una sociedad
envejecida.

Para apreciar si una poblacion es joven o
vieja, acudimos al estudio de las llamadas pira-
mides de edades y sexos, distribuyéndose las
edades por grupos y colocando los grupos mas

jovenes de edades en la base de la piramide, y
asi sucesivamente hasta llegar a la cispide. A
uno y otro lado del eje de ordenadas, se colo-
can los datos de edad relativos a cada uno de
los sexos.

De acuerdo con las formas que pueden to-
mar estas piramides, podemos hablar de:

- Poblacion en aumento, cuando la base
tiene un gran nimero de personas en edades
jovenes (ejemplo: México e India).

-Poblacién estacionaria, cuando casi en

Los paises europeos son habitados en su mayorfa por adultos.
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todos los grupos de edades existe el mismo
numero de personas (crecimiento cero; ejem-
plo, Suecia y Hungria).

» Poblacién en disminucién, cuando en la
base, las edades jovenes estan poco represen-
tadas (ejemplo, Alemania y Luxemburgo).

Son paises jovenes aquéllos que tienen un
indice de envejecimiento inferior al 7 por 100,
paises en transicién, entre un 7 y un 11 por 100;
paises envejecidos, por encima del 11 por 100,
reservandose el de muy envejecidos para aqué-

En contraste con los paises europeos, México es un pais joven.
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llos paises que superan el 15 por 100.
Desde un punto de vista econémico, los adul-
tos de menos de 65 afnos tienen que soportar
una sobrecarga cada vez mayor para alimentar
las pensiones, retiros y subsidios a la vejez. Se
han propuesto diversas medidas para aliviar
esta situacion:

- Elevar la edad de la jubilacién.

- Favorecer el mantenimiento de la activi-
dad a numerosas personas de edad.

- Ampliar la poblacion laboral mediante el
aumento de la inmigracion, la mayor participa-
cion de las mujeres en el trabajo, la readapta-
cién de los enfermos al trabajo, la reconversiéon
de los empleos, la prolongacién de la vida
activa,etc. En principio, pareceria una solucién
fomentar la natalidad, pero eso conduciria a la
superpoblacion de la tierra.

La imagen social del viejo

La imagen que la sociedad tiene del viejo
es muy negativa, por lo menos en las socieda-
des occidentales. Pero hay muchos aspectos de
la vejez que podemos rescatar de esa mala ima-
gen. Entre las cosas positivas que tiene este
periodo esté el simple hecho de estar vivo. Eso
ya es un valor en si mismo, pero todavia hay




més. Contrariamente al mito de que los viejos
son personas enfermas, la mayoria de ellos son
personas sanas. El prejuicio nos dice:
vejez=enfermedad. Pero si una persona llega
a vieja, es porque no ha sufrido grandes enfer-
medades. En realidad esa asociacion entre ve-
jez y enfermedad es falsa, mientras que la en-
fermedad puede estar asociada a cualquier edad
de la vida.

Una gran mentira es que los viejos son sa-
bios. Algunos lo son y otros no. Y esto nos crea
otro problema: con los viejos no se puede ge-
neralizar, y en esto se parecen a todos los de-
mas. No podemos decir que los viejos sean esto

La asociacién entre vejez y enfermedad es falsa

o lo otro. La diversidad de viejos es muy gran-
de; el periodo de tiempo que abarca el enveje-
cimiento es muy largo y cada vez crece mas.
Por fo tanto, no podemos hacer generalizacio-
nes en ningun sentido.

3.3 ATRACTIVO FISICO,
HABILIDADES Y SALUD

Por lo general, el cuerpo humano suele al-
canzar el punto méximo desarrollo fisico a me-
didos de los veinte, condicidon que mantiene
durante cierto tiempo. Para este momento el
cuerpo ya ha alcanzado la estatura maxima, los
huesos y dientes son fuertes, los musculos son
poderosos, la piel es flexible, los sentidos son
agudos y la mente es &gil. Irénicamente, al mis-
mo tiempo que se alcanza el maximo rendimien-
to esta teniendo lugar el envejecimiento. A lo
largo de los afos el cuerpo humano va enveje-
ciendo de manera lenta y casi imperceptible.

Una caracteristica de la mediana edad es
la conciencia cada vez mayor de la mortalidad
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Enla actualidad las personas tienden a verse mas jovenes que las generaciones
anteriores.

personal que acompafa a las primeras sefales
del envejecimiento. Mientras que a la mayoria
de los jévenes adultos les preocupa su aparien-
cia por el deseo de verse bien, en el caso de los
adultos de mediana edad la preocupacién obe-
dece a una razoén diferente. Por primera vez
empiezan a verse viejos, con una alteracién no-
table en su apariencia sin embargo, ia magni-
tud de los cambios depende en parte del indivi-
duo.

En la actualidad, la gente se ve mucho més
joven de lo que sucedia hace una generacion
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gracias a la atencién concedida a factores como
una buena nutricion, el cuidado de la salud, la
necesidad de practicar ejercicio y mantener bue-
nas condiciones fisicas. Aunque al final todos
los seres humanos envejecen fisicamente, al-
gunas personas parecen 20 6 30 afios mas j6-
venes de lo que en realidad son.










Capitulo 4

La preparacion a la vejez

;

4.1 Fisica

Las actividades fisicas y deportivas son una
fuente de salud y rejuvenecimiento. A cada an-
ciano, seguin su estado de salud fisica y mental
y su experiencia deportiva pasada, se le podran
aconsejar aquellas actividades que le sean mas
beneficiosas.

Especial interés tienen hoy las llamadas
técnicas de movilizacién (fisioterapia, socio te-
rapia, terapia ocupacional) que se vienen utili-
zando en la rehabilitacién de ancianos que pa-
decen enfermedades cardiovasculares,
cerebrovasculares, neuroldgicas o de la
motilidad, e incluso en aquéllos que presentan
una clara sintomatologia psicopatolégica. En
todos los casos, aunque de forma diferente, si
se actla a tiempo se pueden lograr recupera-
ciones totales, o cuando menos parciales, evi-
tando que el anciano termine en un hospital,
postrado en cama.

En la actualidad, vienen siendo utilizados
en diversos contextos: hogares, residencias,
asilos, hospitales. Se pretende asi, lograr la
adaptacion psicosocial del anciano a su medio
ambiente.

El ejercicio debe realizarse durante toda la vida. Un buen gimnasio ayuda a
mantenerse en forma.

EJERCICIO

El mejor ejercicio es el trabajo. Los anti-
guos pioneros o los campesinos no hacian ejer-
cicio. Un viejo granjero suizo no lo hace, sim-
plemente camina seis kilémetros hacia arriba'y
hacia debajo de una montafa para ir a las tien-
das o conducir el ganado. Sin embargo, puesto
que no todos somos campesinos, el ejercicio
es importante. El problema radica en que debe
realizarse durante toda la vida, y hay personas
de determinada constitucion corporal que lo en-
cuentran mas entretenido que otras; para algu-
nos, el ejercicio es un verdadero aburrimiento,
y no les produce una sensacion de bienestar.
Si una persona ha llegado hasta el momento
actual sin hacer ejercicio, y después de ir siem-
pre a todas partes en coche y pararse muchas
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horas tras un escritorio, un buen gimnasio ayu-
da; en ese caso, se empieza por intentarlo en
un centro de deportes local. Una vez que la per-
sona se encuentre en forma, la mejor manera
de mantenerse asi es integrando el ejercicio en
su estilo de vida, realizando un trabajo que lo
incluya. Si no puede arreglarlo, el mejor ejerci-
cio, y el més barato, es andar en un lugar don-
de pueda caminar.

¢ LA BUENA CONDICION FiSICA Y LA SA-
LUD ;la edad cronoldgica contra la funcion?.

Cada persona tiene un reloj biolégico dife-
rente, por lo que algunos individuos envejecen
mas répido que otros. Hasta la edad de 50 afos
el envejecimiento es mas rapido entre los hom-
bre que entre las mujeres. La salud se ve afec-
tad por influencias biolégicas y ambientales,
cuya importancia es similar; la salud también
se ve seriamente afectada por factores psicolo-
gicos y sociales, como en el caso de las relacio-
nes con los miembros de la familia. Estudios
transculturales indican la existencia de amplias
variaciones entre poblaciones de cuituras dife-
rentes, aunque también se encuentran diferen-
cias dentro de una cultura particular; por ejem-
plo, en Estados Unidos se ha encontrado que
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Aunque la tasa de envejecimiento depende en gran medida de la herencia,
también se ve influida por factores como el ejercicio.

los hombres negros envejecen mas rapido que
los blancos. Aunque la tasa de envejecimiento
depende en gran medida de la herencia, tam-
bién se ve influida por factores como la dieta, el
clima, el ejercicio y los habitos de salud. Esta
es la razén por la cual la edad cronolégica por
si misma es un mal indicador de la condicién
fisica o envejecimiento.

La salud global depende en parte del gra-
do en que la gente sea capaz de verse libre de
enfermedades graves.




El deterioro del envejecimiento puede prevenirse con el gjercicio

¢ BENEFICIOS ejercicio

El ejercicio es una de las mejores maneras
de prevenir los problemas de salud y mantener
al cuerpo en buenas condiciones.

Algunos investigadores han sugerido que
aproximadamente el 50% del deterioro del en-
vejecimiento puede prevenirse al mejorar el ha-
bito del estilo de vida, lo que implica incluir al
ejercicio regular. Uno de los secretos de la enor-
me energia y motivacion de los directivos de
las principales corporaciones estadounidenses
es su devocion al ejercicio y a otros hébitos de

buena salud como no fumar, mantener una bue-
na dieta y condiciones adecuadas de suefno.
Sin ejercicio el cuerpo literalmente se con-
sume, los masculos se debilitan, los huesos se
hacen mas porosos, las arterias se obstruyeny
el corazon se ve presionado para enfrentar de-
mandas repentinas. Un estudio realizado con
16, 936 hombres (de 35 a 74 afos) demostré
que los ataques cardiacos eran mas frecuentes
entre las personas que participan en deportes
demasiado extremos que entre las personas
sedentarias, por tanto se debe realizar ejercicio
de acuerdo a la edad y salud de cada persona.
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Es posible que en el ejercicio se encuentre la
fuente de la juventud mas efectiva.

El ejercicio aerébico es particularmente
importante para mejorar la salud cardiovascular
mejorar la respiracién y proporcionar mas
oxigeno a todo el cuerpo, lo que incrementa la
circulacién y el metabolismo; facilita la nutricién
del cerebro, mejora la digestién y el funciona-
miento intestinal, preserva los huesos, tonifica
los musculos y alivia la tension nerviosa, la de-
presion y la ansiedad. El ejercicio moderado
puede mejorar incluso la actividad sexual. Sin
ejercicio, la capacidad del sistema
cardiovascular para proporcionar oxigeno a los
musculos se reduce relativamente pronto en el
proceso de envejecimiento, por lo que la debi-
lidad y fatiga de los masculos avanza con rapi-
dez. Uno de los secretos de la buena salud con-
siste en adoptar un programa de ejercicios y
mantenerlo.

TECNOLOGIA ALIMENTARIA PARA VIVIR
MAS

Investigaciones realizadas en el terreno de
fa nutricién, indican que un adecuado equilibrio
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de nutrientes ayudara a prolongar la vida, a ha-
cerla mas sana y mas activa, con menos comi-
da. Entre las peores dietas para la longevidad
estan aquellas ideadas para lograr un maximo
indice de crecimiento, que contiene altas canti-
dades de proteinas. Pero aquéllas que en la
madurez siguieron una dieta alta en proteinas
tuvieron vidas mas breves que las que se cam-
biaron a dietas bajas en proteinas.

La ciencia de la tecnologia de los alimen-
tos no puede obrar prodigios de la noche a la
manfana, ni los resultados de su investigacion
pueden convertirse de inmediato en alimentos
para nuestra mesa. De no imponerse un freno
generalizando al aumento de poblacion, como
seria la adopciéon de medidas para controlar los
nacimientos, las muertes por hambre y deficien-
cias alimentarias aumentaran en vez de dismi-
nuir en los afnos futuros. Sin embargo, si se sor-
tea venturosamente la crisis de uno cuantos
decenios, cabra abrigar la esperanza de que el
mundo pueda ser alimentado decorosamente.
De ningin modo puede decirse que se hayan
agotado los recursos del globo terraqueo. Si a
la ciencia se le da tiempo, los podréa aprovechar
para crear un nivel de civilizacién que hoy dia
quiza apenas entrevemos.




Una nutricion adecuada es importante para la salud. Debemos consumir
frutas, verduras y pocas harinas.

#DIETA Y NUTRICION requerimientos.

Otro factor importante en el mantenimien-
to de una buena salud es la nutricion adecuada.
Una buena nutricion da por resultado sentimien-
tos de bienestar, proporciona niveles elevados
de energia para realizar las actividades diarias
y resistencia maxima a la enfermedad y la fati-
ga. La mala nutriciéon puede acelerar el proceso
de envejecimiento, acentuar las diferencias fisi-
cas y, en general, producir mala salud. Es en-
tonces que el proverbio que afirma que “somos
lo que comemos” dice la verdad.

Los requerimientos de energia disminu-

yen con la edad, los adultos de edad media y
avanzada necesitan tantos nutrientes como las
personas jévenes. Esto implica que la dieta de
las personas debe incluir alimentos de alta den-
sidad nutritiva y baja en calorias.

Una serie de estudios diferentes ha indi-
cado que es probable encontrar en los viejos
deficiencias de minerales como calcio, zinc,
magnesio y potasio; también son comunes las
deficiencias de las vitaminas A, B6, C, E, tiamina
y riboflavina.

¢ DIETA ADECUADA

Con un poco de cuidado y planeacién, pue-
de escogerse un régimen seguro y nutritivo. Si
uno selecciona bien los viveres y los prepara
en una forma que reduzca al minimo la perdida
de nutrimentos, obtendra suficiente de cada
nutrimento y lograré cubrir sus necesidades dia-
rias.

#LOS CUATRO GRUPOS ALIMENTICIOS
La necesidad de contar con un método sen-
cillo para escoger una buena dieta ha dado ori-
gen a varios planes alimentarios a lo largo de
los afos. El de mayor uso en la actualidad es el
Basic Tour Groups Plan, ideado por el United
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Status Departament of Agricultura en 1957. El
plan divide los comestibles en cuatro catego-
rias: el grupo de leche, el grupo de carnes, el
grupo de frutas y verduras, el grupo de pany
cereales.

Grupo de lecheEl Basic Tour Food Plan re-
comienda que los adultos consuman 2 o més
tazas de leche diariamente. El queso, el helado
de crema o el yogurt pueden sustituirla en par-
te.

El grupo de leche suministra, ademas, can-
tidades considerables de riboflavina y de pro-
teinas de alta calidad, asi como bastante vita-
mina B12. Si los productos de leche entera for-
man parte del régimen alimentario, aportan un
poco de vitamina A; entre ellos cabe sefalar
los siguiente: leche descremada, la mayoria de
los sueros de leche, leche en polvo y sin grasa
y los productos derivados de ellos. No obstan-
te, la leche en liquido y en polvo a mendo se
fortifica con vitamina Ay D, lo cual las hace fuen-
tes seguras de ambas.

La leche en polvo y sin grasa es un medio
barato de incorporar los nutrimentos de origen
lacteo a la dieta. A semejanza de la leche liqui-
da, es una excelente fuente de calcio, proteinas
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Debemos incluir en nuestra dieta verduras como zanahoria, chicharo, papa,
tomate etc.

y riboflavina y, si esta fortificada, también su-
ministra suficientes vitaminas A y D. Ademas
de estar reconstituida y de ingerirse como be-
bida, este tipo de leche puede ser agregada al
preparar batidos, yogurt y muchos tipos de pan.

Grupo de carnes este grupo abarca carne,
pescado, aves de corral, huevos, leguminosas
{frijoles y chicharos secos), nueces. Se reco-
mienda tomar todos los dias dos 0 méas porcio-
nes de 2 a 3 onzas de carne, pescado o aves de
corral. Los huevos, leguminosas y nueces pue-
den sustituir toda la carne o parte de ella. El gru-
po de las carnes aporta parte importante de las




Las vitaminas A y C las podemos encontrar en el grupo de frutas.

proteinas a la dieta; no solo abundan en él las
proteinas sino que suelen ser de excelente cali-
dad. Aungue la cantidad proteinica de las legu-
minosas y nueces es un poco inferior a la de las
fuentes animales, para mejorarla basta incluir
suplementos de proteinas animales o proteinas
vegetales adecuadas. Segun las opciones que
se tomen, este grupo también suministra hie-
rro. El higado es la fuente més rica y luego vie-
nen las carnes procedentes de los musculos.
Los huevos, leguminosas y nueces aportan mu-
cho hierro. Las leguminosas y la carne de cer-
do son buena fuente de tiamina: este grupo de
alimentos proporcionan muchas otras vitami-

nas del complejo vitaminico B; entre ellas la vi-
tamina B12. Las carnes constituyen una fuente
muy importante de zinc.

Grupo de frutas y verduras el adulto debe
tomar un minimo de cuatro porciones diarias
de este grupo. Una racion puede consistir en 1
taza de verduras partidas o cocidas, zanahorias
frescas, fresas o jugo de frutas, una manzana,
naranja, papa o tomate de tamafo mediano, o
bien una porcidn equivalente de otras frutas o
verduras. Por lo menos una porcion, a interva-
los de dos dias, ha de ser una fuente rica en
vitamina A, como las verduras de hoja verde o
amarillas - anaranjadas; debe consumirse dia-
riamente una racién de fruta o verduras ricas
en vitamina C: citricos y sus zumos, melon, fre-
sa y muchas verduras de hoja verde.

Ademas de las vitaminas Ay C el grupo de
frutas y verduras suministra mucha vitamina E,
vitamina K, folacina, otras vitaminas del com-
plejo vitaminico B, hierro, otros minerales traza
y fibra. Dado que el contenido de nutrimentos
varfa ampliamente es esos productos, habra que
escoger varias frutas y verduras para aprove-
char las aportaciones de este grupo.
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Grupo de pan y cereales diariamente ha
de consumirse un minimo de cuatro porciones
de este grupo. Una rebanada de pan, 1 onza de
cereal listo para servirse, o 1 de taza de cereal
cocido, arroz o macarrones equivalen a una por-
cion. Se obtendra el beneficio maximo de este
grupo si se ingieren granos integrales o enri-
quecidos. Los granos y sus productos suminis-
tran proteinas, pero por ser incompletas éstas
hay que combinarlas con frijoles o fuentes de
proteinas de alta calidad (entre ellas la carne,
los huevos y los productos lacteos) para sumi-
nistrar los aminodcidos que falten. Los produc-
tos de grano entero son fuentes seguras de
tiamina y hierro y ademas proporcionan bas-
tante riboflavina, niacina, vitamina B6 y vitami-
na E y algunos minerales taza.

También los productos de granos integra-
les son fuentes rica en fibra, si bien ésta y las
sustancias quimicas denominadas fitatos pue-
den lentificar la absorcion de hierro y otros mi-
nerales taza.

Manera de aprovechar al maximo los cua-
tro grupos basicos de alimentos. El Basic
Food Plan nos da un fundamento para elaborar
un plan alimentario adecuado. Pero el simple
hecho de seguirlo no significa que la dieta
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automaticamente suministrara una cantidad su-
ficiente de todos los nutrimentos; el plan ha de
ser aplicado con inteligencia para cerciorarse
de que cubra las necesidades de nutrimentos.
Es facil que fracase si se escogen productos de
menor calidad dentro de cada grupo, si no se
toman proporciones lo bastante grandes y si se
preparan los platillos en una forma que los haga
perder sus nutrimentos. A veces son de menor
calidad los productos altamente procesados y
los sustitutos que se asemejan a otros alimen-
tos, a saber: zumo de frutas, huevos y sustitu-
tos del queso. Por ejemplo muchas bebidas he-
chas con citricos tienen el aspecto y el sabor
de los jugos naturales y han sido enriquecidos
con vitamina C, pero no contienen otros
nutrimentos como folacina, tiamina y minera-
les traza que se encuentran en los jugos natura-
les.

¢LISTAS DE INTERCAMBIOS
Los problemas de salud obligan a aigunos
a planear diariamente su dieta. Las listas de in-
tercambios simplifican los célculos puesto que
agrupan los alimentos atendiendo a los
nutrimentos que contienen. El aporte de los
nutrimentos especificados es idéntico en cada




intercambio, por lo cual los miembros de cada
grupo pueden sustituirse mutuamente sin que
por ello se altere mucho la composicién de la
dieta respecto de esos nutrimentos.

Uno de los sistemas de mayor uso es el
Food Exchange System de la American Dietetic
Asosiciation (ADA), sistema que estaba desti-
nado inicialmente a los diabéticos. Como éstos
deben controlar el ingreso de calorias y la pro-
porcion de carbohidratos, grasas y proteinas en
su alimentacion, el sistema de la ADA clasifica
los alimentos atendiendo a esos nutrimentos.
Hay seis grupos de alimentos: leche, verduras,
frutas, pan, carne y grasa.

Cada lista trae sus productos en las canti-
dades que suministran la misma porcion de pro-
teinas, carbohidratos, grasas y kilocalorias. Asi,

Hay seis grupos de alimentos: leche, verduras, frutas, pan, carne y grasa.

en la lista de frutas, 1taza de zarzamoras, 1taza
de toronja y una manzana de tamano pequeno
rinden cada una 10 g de carbohidratos, 40
kilocalorias y proporciones insignificantes de
proteinas y de grasa. De ahi que puedan
sustituirse entre si.

(POR QUE ENVEJECEMOS?

Desde que se inicié la historia escrita, el
hombre se ha preguntado la causa del enveje-
cimiento. No obstante los adelantos de la cien-
cia moderna, el enigma sigue siendo tan impe-
netrable como en la época de Aristoteles. Se
han propuesto mutltiples teorias que sostienen
que el envejecimiento resulta de una combina-
cién de tres procesos: pérdida de células, dis-
minucion de la funcién de su existencia, dete-
rioro de la comunicacion entre ellas.

Varias teorias tratan de explicar por que
mueren las células. Una sostiene que la radia-
¢ién natural, como la de los rayos césmicos,
produce mutaciones en el DNA a un ritmo que
impide su reparacion; el DNA defectuoso daria
origen a proteinas también deficientes. Otra teo-
ria sefala que la destruccion celular se debe a
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fallas en los procesos de traduccién del cédigo
genético en proteinas funcionales. Algunas ve-
ces esas disfunciones estdn genéticamente
“programadas” para que sobrevengan en el
momento en que la célula llega a cierta edad.

La acumulacién de sustancias y los
pigmentos en vias de envejecimientc aumen-
tan la pérdida de la funcién celular. Al deterioro
de una funcién puede seguir el de otras, crean-
dose asi un efecto acumulativo hasta que mue-
re la célula. De ahi la dificultad de precisar cua-
les procesos son la causa y cuales son resulta-
do del envejecimiento.

Otro factor del envejecimiento es una alte-
racion de la estructura del colageno. Esta pro-
teina es uno de los componentes esenciales del
tejido conectivo y se encuentran en huesos, car-
tilago, piel, paredes de los vasos sanguineos y
muchas otras partes de organismo. A medida
que pasan los anos, el colageno pierde elastici-
dad, lo que puede ocasionar pérdida de flexibi-
lidad y de la integridad estructural de los teji-
dos.

¢DIETAY ENVEJECIMIENTO
Aunque ningun tipo de nutrimento ni de
alimento logra retardar el proceso de envejeci-
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Hay varias teorias que explican las causas del envejecimiento.

miento, es innegable que la dieta en su conjun-
to influye en la longevidad. La glotoneria favo-
rece a la obesidad y ésta eleva el riesgo de muer-
te prematura y de diabetes mellitus,
hipertensién y otos problemas. El régimen in-
fluye asi mismo en la aparicion de
aterosclerosis. Pero los investigadores obser-
varon que cuanto mas viejos eran los animales
al momento de imponer las restricciones




alimentarias, menos notables eran los benefi-
cios respecto a la longevidad. Si las restriccio-
nes se iniciaban una vez alcanzada la madurez,
la longevidad no aumentaba sino que disminuia.
Sin embargo, pocos trabajos se han hecho para
probar esta hipétesis en el ser humano; por
ahora el régimen aplicado a las ratas no ha de
imponerse al hombre: provocaria retardo del
crecimiento y carencias nutricionales. Con la
restriccion dietética se acrecienta la incidencia
de algunos tipos de cancer. La mejor estrategia
consiste en recurrir a una dieta bien balancea-
da que favorezca el desarrollo e impida la acu-
mulacién de demasiada grasa.

ENVEJECIMIENTO Y NECESIDADES
NUTRICIONALES

La pérdida progresiva de células y la alte-
racion de los procesos celulares propios del en-
vejecimiento ocurren al mismo tiempo que los
cambios de varias funciones organicas. Esas al-
teraciones influyen en las necesidades de
nutrimentos. Asi la tasa metabolica basal y la
actividad fisica disminuyen a medida que pa-
san los anos. La reduccién concomitante de
las exigencias cal6ricas se acompafa de una

pérdida gradual del tejido magro y de acumula-
cion de grasa. Por ello es importante que el an-
ciano disminuya su aporte caldrico y conserve
el equilibrio de energia.

La racion dietética recomendada es la mis-
ma para los mayores de 50 afios y para los jo-
venes. Si se consigue de 12 a 24 % del aporte
calérico a partir de proteinas bastara para cu-
brir las necesidades de este sector de la pobla-
cion. Las proteinas deben ser de excelente cali-
dad y facilmente digeribles. Se debe evitar el
aporte excesivo, puesto que impone un gran
esfuerzo a los rinones.

Las raciones dietéticas recomendadas para
las personas mayores de 50 afios son casi siem-
pre idénticas a las de los adultos mas jévenes.
Las necesidades de hierro para las ancianas son
menores que las de las mujeres mas jévenes
pues ya entonces ha cesado la menstruacion.
La absorcién de calcio disminuye con la edad,
ocasionando posiblemente una mayor necesi-
dad de él. La reduccién del acido clorhidrico y
del factor intrinseco puede retardar la absorcién
de hierro y vitamina B12, con lo cual aumenta
la necesidad de ambas sustancias.

También se requiere suficiente fibra
exdgena para prevenir el estrefimiento v la
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enfermedad diverticular en el anciano. El pro-
blema radica en que los alimentos ricos en ella
son mas dificiles de masticar y a veces la den-
tadura defectuosa les impide comerlos. Es su-
mamente importante ofrecer una dieta nutritiva
en la vejez.

Calcio, hierro, vitamina A, vitamina C,
tiamina, riboflavina y algunas veces las protei-
nas figuran entre los nutrimentos en los que méas
a menudo hay carencias.

Hay varios factores de indole fisioldgica,
psiquica y ambiental que limitan las preferen-
cias alimentarias o que disminuyen la capaci-
dad de utilizar los alimentos, ocasionando asi
una deficiencia nutricional. Un ejempioc muy no-
torio de ello lo encontramos en la pérdida de
los dientes. También el gusto y el olfato pierden
agudeza con los afios. En un estudio se encon-
tr6 un promedio de 288 botones gustativos por
papila en el nifio, pero apenas 88 en un grupo
de personas cuya edad fluctuaba entre 74 y 85
anos.

Otro estudio reveld que algunos ya no per-
ciben los olores o no logran identificar con pre-
cisién un aroma,

Con el envejecimiento se deteriora la se-
crecion de salvia, de acido gastrico, de enzimas
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digestivas y de la bilis. En la generalidad de los
longevos, se secretan cantidades de salvia, aci-
do gastrico, enzimas digestivas vy bilis para lo-
grar una digestion normal, pero en algunos se
altera la digestion.

Otro problema de los longevos consiste
en la disminucién de la fuerza y coordinacién
muscular. Algunos quedan inmovilizados y no
pueden salir de casa. Deben comer lo que les
lleven sus amigos. Otros pierden el control so-
bre los movimientos finos y les cuesta mucho
usar los cubiertos y utensilios. Lo mas seguro
es que opten por evitar las reuniones sociales y
los platillos que les causan problemas.

La generalidad de los ancianos vive de in-
gresos bajos, de modo que su poder adquisiti-
vo disminuye al irse elevando de inflacién. La
disminucion de ingresos impone un limite de
calidad y variedad de viveres que pueden
adquirirse: muchos ancianos compran alimen-
tos ricos en carbohidratos y carentes de ciertos
nutrimentos; prescinden de la carne, la leche,
la fruta fresca y las verduras.

Sus hébitos alimentarios de estan finamen-
te arraigados, y si son pobres resulta dificil re-
emplazarlos con otros més satisfactorios.

El hecho de internarlos en un asilo para




ancianos no es absoluto una garantia de que
recibiran una buena alimentacién. Y su dieta es
menos apropiada. El plan basico de cuatro ali-
mentos constituye un punto de partida. Si algu-
nos comestibles no son los preferidos por la
persona o si no se toleran bien, conviene ex-
plorar otras posibilidades. Asi, en caso de que
alguien rechace la leche liquida, se le ofrece que-
so, o solidos hechos con leche en polvo seran
agregados a la sopa, budines, flanes o jugos de
carne. Las necesidades caléricas disminuyeny
en cambio la necesidad de otros nutrimentos
es igual a la que habia en afos anteriores; por
tanto, deben escogerse alimentos de alta cali-
dad nutritiva siempre que sea posible. No se
ingerird sodio en exceso, pues de lo contrario
habra retencion de liquidos y aumento de la
presion sanguinea.

Comer es una actividad social; como to-
dos los demés, también a los ancianos les gus-
ta departir con parientes, amigos o coetaneos
en la mesa. Si la hora de la comida es una ex-
periencia placentera, se esmeraran en planear
y preparar buenas comidas y en comer lo que
les sirven.

¢ PROBLEMAS RELACIONADOS CON LA
NUTRICION Obesidad. Es un problema para
muchas personas de edad avanzada.

En los ancianos, la obesidad suele deber-
se a una alimentacién hipercalérica en los pri-
meros anos de la edad adulta, o sea en una épo-
ca en que ya ha disminuido la necesidad de
energia. El aumento de actividad fisica ayuda a
resolver al problema, ademas de producir efec-
tos benéficos en el sistema circulatorio y en el
corazon, en el aparato respiratorio, en la fuerza
de musculos y huesos.

Aterosclerosis y diabetes mellitus. Esta ul-
tima y las manifestaciones de aterosclerosis,
como la cardiopatia y el accidente
cerebrovascular, a menudo se presentan en la
senectud. No obstante, reacuérdese que son
resultado de procesos que duran toda la vida;
de ahi la necesidad de tomar medidas a tiempo
para prevenirlos.

Osteoporosis. Es la disminucion de la masa
de un hueso, sin que se altere su composicion
quimica. Por eso, el hueso disminuye de tama-
fio o pierde grosor y se torna mas fragil y vul-
nerable a fracturas.

La osteoporosis empieza a ser mas fre-
cuente entre los ancianos, afectando mas a la
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mujer que al hombre. Proviene de diversas cau-
sas: prolongada deficiencia de calcio,
desequilibrios hormonales, exceso de proteinas
y falta de actividad fisica. Entre los tratamien-
tos se encuentra la administracién de supiemen-
tos de calcio, rara vez se consigue una curacién
permanente.

Con una dieta adecuada se logra a veces
prevenir la osteoporosis. Para evitar la
disminucion de calcio en los huesos debe con-
servarse un ingreso suficiente de leche y pro-
ductos lacteos o de otras fuentes. La vitamina
D facilita la absorcién de calcio en el agua
fluorura, facilita la incorporacién del flGor en el
mineral de los huesos vy, al hacerlo, aumenta su
resistencia a la descomposicion.
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4.2 Econémica

La preparacién para el envejecimiento de-
bemos iniciarla con anticipacién

El aspecto econdmico, que junto con el ni-
vel educativo configura el estatus socio-econé-
mico, constituye un factor crucial en la vivencia
de la jubilacion y de la vejez. Las personas que
tienen un elevado nivel de ingresos, de forma
general, podran vivir de forma més cémoda el
transito a la jubilacién. Sin embargo, un bajo
nivel de ingresos har4 la jubilacién, y posterior-
mente el envejecimiento, mas dificultosos.

La situacion méas desfavorable es la de las
mujeres que estan solas, que no han trabajado,
dependientes de la pensién del marido, y cuyo
estado de salud es desfavorable.

De todos modos, no siempre el nivel de
ingresos por si mismo garantiza una mejor vi-
vencia de la jubilacién. Influyen otros aspectos
como el nivel de apoyo social y la capacidad de
ocio, por ejemplo.

Hay que mantener un ingreso adecuado y
medios de sostenimiento, ajustandose a los
nuevos roles de trabajo. Establecer condicio-
nes adecuadas de vivienda y vida.

La persona anciana tiene derecho ala vida
econdmica. Lo cual supone:




Podemos encontrar diferentes tipos de ahorro en varias instituciones financieras .

a) Un retiro capaz de permitir el minimo
vital y dar posibilidades de participar en la vida
social y cultural.

b) Un «habitat» decente y adaptado a las
necesidades de la vejez.

c) La posibilidad de hacer trabajo produc-
tivo y ejercer una actividad util.

Los problemas econdémicos suelen conver-
tirse en fundamentales, en la medida que afec-
tan a la percepcion de satisfaccion vital, tras la
jubilacién. E! temor a la falta de dinero para se-
guir manteniendo el nivel de vida llega a plan-
tear todo tipo de problemas, convirtiéndose en
este caso en una etapa especialmente critica,
sobre todo si los ingresos son insuficientes.
Existe una relacién directa entre los ingresos y

el grado de satisfaccion y la actitud positiva ha-
cia este periodo de la edad.

Teniendo en cuenta este criterio los paises
europeos occidentales han determinado que
las prestaciones deben ser suficientes, debien-
do permitir un adecuado nivel de vida; deben
ser revisadas periédicamente con el fin de man-
tener el poder adquisitivo.

El empleo vy la jubilacién son de especial
trascendencia en los préximos ainos, son facto-
res intimamente relacionados con el poder ad-
quisitivo de la persona y el pase a la situacién
de jubilado. Algunas personas sufren una per-
dida de ingresos en su jubilacién, salvo en al-
gunas excepciones los jubilados reciben ingre-
sos adicionales importantes.
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Hay diversos estudios realizados sobre que es lo que valoran mas las personas
de mas de 55 afios con relacién a bancos y cajas de ahorro.

La divulgacién de los conocimientos sobre
planes y fondos de pensiones entre trabajado-
res mayores e incluso entre los propios pensio-
nistas, que por razones fiscales se interesan por
algunos de estos productos adecuados a sus
intereses, forman igualmente parte de la cultu-
ra economica. La cultura econémica incorpora
cada vez mas conocimientos econémicos rela-
cionados con la jubilacién aunque no exclusi-
vamente pues tiene otros incentivos: rentabili-
dad, fiscalidad, ahorro como parte de sus co-
nocimientos, costumbres, valores y modos de
operar que dirigen la conducta de los individuos
en una sociedad en los asuntos relacionados
con la economia. En cierta forma, se podria de-
cir que algunos de los hechos centrales que
constituyen los valores y la conducta econémi-
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ca del anciano, tales como el ahorro, la austeri-
dad, el desdén al consumismo, la racionalidad
en las decisiones, etc., constituyen la quinta
escencia de la cultura econémica. Aunque nue-
vas concepciones sobre el ahorro estén
relativizando la competencia del ahorro-priva-
cion a favor del ahorro-inversién.

La inseguridad que van dando los afios hay
que amortiguarla con la seguridad econémica
y de una entidad solvente. La calidad de vida es
algo en lo que también debemos pensar para
tener los productos y servicios adecuados.

Hay diversos estudios realizados sobre
que es lo que valoran mas las personas de mas
de b5 afios con relacién a bancos y cajas de
ahorro. De las cajas de ahorro lo que mas valo-
ran son sus actividades sociales y culturales, la
atencién que dan a la familia y la proximidad
fisica. De los bancos valoran el hecho de que
den un interés superior.

Las cajas, desde su obra social han tenido
hilo directo con los pensionistas, y forman par-
te de la cultura econdémica de los jubilados.

El tener dinero para el mayor es un hecho
cargado de simbolismos. Pues no solo lo ha tra-
bajado y sabe lo que cuesta ganarlo ganarlo,




pero lo que es mas importante, es que el dine-
ro reporta seguridad al mayor, pues, entre otras
cosas, la eventualidad de caer enfermoy de ne-
cesitar a alguien que lo cuide y atienda necesita
tener autonomia financiera, ya que el sentimien-
to de tener seguridad y libertad de administrar
sus bienes es la principal preocupacion del
mayor, ya que en la mayoria de los casos quie-
nes administran sus bienes son los hijos y esto
hace que el anciano pierda seguridad y se sien-
ta incapaz de administrar su dinero.

La economia y el género.

Dentro del matrimonio, el estatus de cada
conyuge esté ligado inevitablemente al estatus
econémico que tiene cada uno en funcién de
los ingresos que aporta. En las actuales gene-
raciones de mayores, el nivel de dependencia
econdmico de la mujer es muy elevado, tenien-
do en cuenta las bajas tasas de ocupacion fe-
menina de aquellas generaciones en sus eda-
des activas. También hay modelos culturales
donde la mujer es la que repartia y administra-
ba el destino del dinero que religiosamente le
entregaba el marido. Pero, en cualquier caso,
las decisiones econdmicas han estado muy
masculinizadas en las generaciones de los ma-

yores actuales. En lo concerniente a temas ta-
les como la gestién del ahorro, éste ha estado
bastante masculinizado. De tal suerte es esto
asi que, frecuentemente, la mujer no se ha pre-
ocupado por el destino y la gestion de sus aho-
rros hasta que son viudas. El cambio de situa-
cion personal y familiar que supone la mudan-
za de estado civil genera una serie de actitudes
en la mujer particularmente interesantes, tal
como han puesto de relieve diferentes estudios.
La viudez es verdad que frecuentemente con-
lleva una pérdida de poder adquisitivo por par-
te de la mujer, pero tampoco hay que perder de
vista el hecho de poder tener acceso y control
de su patrimonio, situacion que no siempre era
posible, en un medio muy masculinizado. Tam-
poco se trataba del dinero que tenian que po-
dia ser mas o menos, sino de la posibilidad real
y objetiva de poder decidir sobre el mismo.

La viudez de la mujer implica cada vez mas
una situacién de mayor independencia. En el
terreno econémico, este cambio de situacién
hace que la mujer se tenga que reciclar en algu-
nas cuestiones econémicas.
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4.3 Animica
LA PREPARACION PSICOLOGICA.

Sin duda todos los que han tenido la opor-
tunidad de encontrar en su trabajo todas las sa-
tisfacciones deseables consideraran su retiro
como una prolongacién natural, aunque en su
status mas liberal, de su vida de trabajo; los que
han soportado durante decenas de afios un tra-
bajo que no les gustaba pueden esperar del re-
tiro las satisfacciones que no han tenido: el re-
tiro puede permitirles asi hacer lo que siempre
han deseado. Sea lo que fuera lo que le agrada-
ria hacer, se debe estar dispuesto a realizarlo
desde el primer momento de la jubilacién. Al-
gunas de estas cosas exigen, si no un habito,
por lo menos una preparacion: si no se esté
acostumbrado a caminar suficientemente, sera
dificil dar largos paseos: pronto se sentira can-
sado y abandonara el ejercicio; si se desea cul-
tivar las plantas, es mejor comenzar por la jar-
dineria. Todo lo nuevo requiere esfuerzo, todo
esfuerzo requiere entrenamiento y todo entre-
namiento debe ser progresivo: por lo tanto,
debe programarse.

Asi, muchos afos antes de que llegue el
momento, se debe comenzar a reflexionar y a
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preguntarse. He aqui algunas preguntas que
puede hacerse para esbozar las grandes opcio-
nes de su jubilacién: écdmo veo mi retiro? éEn
que situacion econémica me encontraré? éVi-
viré en un apartamento, en un pabelldn, en la
ciudad o en el campo? ¢ Cédmo concibe mi mu-
jer miretiro? éHabré de tener actividades exter-
nas en lugar de permanecer en casatodo el dia?
O bien ¢aceptaré con indiferencia el tener que
vivir lejos de ellos? éMe agradara vivir con mis
hijos y nietos o bien aceptaré con indiferencia
el tener que vivir lejos de ellos? {Me gusta ver
una pelicula, oir un concierto, asistir a una con-
ferencia, visitar una exposicién, entre otros?

Cuando estas preguntas se plantean es
posible ver més claro al interior de cada perso-
nay determinar las grandes direcciones de sus
propios gustos y aspiraciones. Al recordar to-
dos los acontecimientos de la vida que han pro-
ducido alegrias y satisfacciones, al anciano le
es mas facil hacer lo que ha deseado desde la
infancia. La felicidad y la oportunidad de reali-
zarse por fin completamente, dependen de su
sinceridad frente a si mismo.

El anciano debe hacer un programa equili-
brado para su jubilacién, teniendo en cuenta:




Las personas de la tercera edad deben mantenerse ocupadas. Muchos prefieren
sequir trabajando.

-Una actividad individual y una actividad
colectiva.

-Una actividad al aire libre y una diversioén
de interior.

-Un desgaste fisico y una distraccion que
descanse, y pensar que los ocios de su vida ac-
tiva pueden prepararle Gtilmente para sus acti-
vidades regulares cuando llegue la jubilacion.

PERIODOS DEL DESARROLLO

El ciclo vital se divide en tres grandes pe-
riodos de desarrollo: infantil, adolescente y adul-
to. El primero y el ultimo se subdividen, ade-
mas, en subetapas.

¢ Desarrollo infantil

Periodo prenatal (de la concepcion al naci-
miento). El periodo prenatal comprende el pro-
ceso de desarrollo que tiene lugar entre con-
cepcion y el nacimiento, tiempo en que el orga-
nismo humano crece de una célula fertilizada a
miles de millones de células. En este periodo
se forman los 6rganos y la estructura corporal
basica, y tanto la herencia como el ambiente
influyen en el desarrollo. Durante los primeros
meses, el organismo es mas vulnerable a las
influencias ambientales negativas que en cual-
quier otro periodo de crecimiento.

sInfancia (los dos primeros afnos)

La infancia, que se extiende desde el naci-
miento hasta el segundo afo de vida, es un
periodo de cambios increibles en el que se de-
sarrollan la capacidad y la coordinacién motora
del nifo, asi como sus capacidades sensoriales
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Et desarrolio infantil comienza con la etapa prenatal. La infancia abarca los dos
primeros afios.

y de lenguaje. En esta etapa, el nifo se apega a
los miembros de la familia y a otras personas
gue lo atienden, aprende a confiar o a descon-
fiar y a expresar sentimientos y emociones ba-
sicas y desarrolla cierta independencia y senti-
do de si mismo. En esta etapa los niflos mani-
fiestan considerables diferencias de personali-
dad y temperamento.

¢ Nifiez temprana (de los 3 a los 5 afos)

Durante los afios preescolares de la ninez
temprana, los nifos contintian su rapido creci-
miento fisico, cognoscitivo y linglistico. Ahora
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La ninez temprana es de los 3 a los 5 afios. la adolescencia comienza a los 12
y termina a los 19 afios

pueden cuidarse mejor, empiezan a desarrollar
un autoconcepto, asi como identidad, adquie-
ren roles y se muestran interesados en jugar
con otros nifnos. La calidad de la relacién pa-
dre-hijo es importante en el proceso de sociali-
zacion que tiene lugar en este periodo.

¢ Adolescencia (de los 12 a los 19 ainos)

La adolescencia es el periodo de transicién
entre la nifiez y la vida adulta, durante el cual
acontece la maduracién sexual, empieza el pen-
samiento de operaciones formales, y ocurre la
preparacion para ingresar al mundo de los adul-




La juventud va de los veinte a los treinta afios.

tos. Una tarea psicosocial importante de esta
etapa es la formacion de una identidad positi-
va. A medida que los adolescentes buscan una
mayor independencia de los padres, también
desean un mayor contacto y sentido de perte-
nencia y compania con sus pares.

¢ Juventud (los veinte y los treinta)

Durante los afios de la juventud o vida adul-
ta temprana, deben resolverse retos importan-
tes como alcanzar la intimidad, elegir carrera 'y
lograr el éxito vocacional. Los jévenes adultos
enfrentan otras decisiones como el matrimonio,
la eleccion de pareja y la posibilidad de conver-

tirse en padres; algunos enfrentan la posibili-
dad del divorcio y de contraer nuevas nupcias,
lo que puede dar por resultado una familia com-
puesta. Muchas de las decisiones tomadas es-
tablecen el escenario para la vida posterior.

¢ Edad mediana (los treinta y cuarenta)
anos) Durante la edad mediana deben haberse
satisfecho retos y metas, si estas no se han cum-
plido, suelen tener una desilusion creciente. Es
tiempo de crecimiento laboral y personal. Tam-
bién se dan cuenta que estan fuera de formay
que el tiempo pasa rapido.

¢ Edad madura (de los cuarenta y los cin-
cuenta) Durante la edad madura, mucha gente
empieza a sentir que el tiempo se le escapa a
medida que su reloj social y bioldgico sigue su
paso. En algunos, esto da lugar a una crisis de
la edad madura, durante la cual reexaminan
muchas facetas de su vida. Para los padres cu-
yos hijos han dejado el hogar, los afos de la
edad madura pueden ser un tiempo de mayor
libertad porque ahora estan en libres para aten-
der sus propios intereses. Es un periodo en que
mucha gente alcanza una méxima responsabi-
lidad personal y social, asf como éxito profe-
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La edad madura es de los 40 a fos 50 y la vejez comienza a los 60 afios

sional. Sin embargo, es necesario ajustarse a
los cambios corporales y a las situaciones emo-
cionales, sociales y laborales.

¢ Vejez (de los sesenta en adelante)

La vejez es un momento de ajustes, parti-
cularmente a los cambios en las capacidades
fisicas, las situaciones personales y sociales, y
las relaciones. Es necesario prestar mayor aten-
cién al cuidado de la salud para mantener el vi-
gor fisico y el bienestar. La persistencia de las
capacidades verbales permite que algunos in-
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dividuos contintien desarrollando su conoci-
miento y habilidades cognoscitivas.

Las realizaciones con los hijos adultos, los
nietos y otros parientes adquieren un nuevo sig-
nificado, especialmente para los que han enviu-
dado. Mantener y establecer amistades signifi-
cativas con las personas de la misma edad es
especialmente importante para el bienestar.

De acuerdo con Reker, Peacock y Wong,
en esta etapa le gente reporta un alto grado de
felicidad y satisfaccién con la vida y poco te-
mor a la muerte.




LA FILOSOFIA DEL DESARROLLO

DURANTE EL CICLO VITAL

La longevidad ha aumentado y la gente
empieza percatarse de la importancia de cada
periodo de la vida. También se ha ido produ-
ciendo un cuerpo importante de investigacion
que ha permitido aclarar el proceso del desa-
rrollo. Este mayor conocimiento se refleja en el
surgimiento de la filosofia del desarrollo du-
rante todo el ciclo vital.

¢ El desarrollo es multidimensional e
interdisciplinario. E!l desarrollo humano es un
proceso complejo, que generalmente se divide
en cuatro dimensiones basicas: desarrollo fisi-
co, cognoscitivo, emocional, y social. Las ca-
pacidades cognoscitivas pueden depender de
la salud fisica y emocional asi como de la ex-
periencia social. El desarrollo social esta influi-
do por la maduracién biolégica, la compren-
sidn cognoscitiva y las reacciones emociona-
les. Cada dimensién refleja a las otras.

El desarrolio humano se ha convertido en
una ciencia multidisciplinaria que toma elemen-
tos de la biologfa, la psicologia y la antropolo-
gia. De cada una de esas disciplinas toma el

conocimiento mas actualizado para aplicario al
estudio del desarrollo humano.

¢ El desarrollo continta a lo largo del ci-
clo vital. Duante anos, los psicélogos acepta-
ron lo que ahora parece una idea increible; que
el desarrollo empieza antes del hacimiento y ter-
mina con la adolescencia. Aunque aspectos del
crecimiento fisico se detienen, el desarrollo en
termino de cambio y adaptacion continta du-
rante el ciclo vital. La maduracién y el proceso
de socializacion continGan. Algunas pruebas de
inteligencia indican que el desarrollo
cognoscitivo continda después de los 60 anos,
y ciertos hallazgos sugieren que incluso en la
vejez la practica puede ayudar a mejorar los
puntajes obtenidos en pruebas de destreza que
requieren velocidad y coordinacién motora.

¢ La herencia y el ambiente influyen en el
desarrollo. La herencia, como el ambiente,
ejercen influencias importantes. Algunos aspec-
tos del desarrollo parecen mas determinados
por la herencia y otros por el ambiente pero, en
su mayorparte, reciben la influencia de ambos
factores. Los nifos heredan la constitucion fisi-
ca que les permite erguirse, caminar y jugar a
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medida que procede la maduraciéon. Una dieta
inadecuada, las enfermedades, las drogas y las
restricciones fisicas pueden retardar este pro-
ceso.

¢ El desarrollo a veces es ciclico y repeti-
tivo Durante la vida pueden darse algunas re-
peticiones de las fases de ajuste. Una persona
puede enfrentar una crisis de identidad durante
la adolescencia y otra en la edad madura. Los
adolescentes pueden sufrir un periodo de con-
flictos de valores y, como adultos, pasar a algo
similar. Entrar a los treinta puede suponer la
necesidad de revaluar la propia vida, algo que
también sucede al entrar a los cuarenta. Asi
mismo, es necesario hacer ajustes vocaciona-
les cuando uno ingresa o se retira de un em-
pleo.

TAREAS DEL DESARROLLO

Convertirse en adulto también exige com-
pletar de manera exitosa una serie de tareas del
desarrollo, que son “tareas que surgen en cier-
to periodo de la vida del individuo, cuyo cum-
plimiento exitoso lo lleva a la felicidad y al éxito
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Una de las tareas del desarrollo busca establecer una residencia separada y
buscar en su pareja compaiiia, satisfaccion emoional y orientacion.

en tareas posteriores, y cuyo fracaso produce
la infelicidad del individuo, la desaprobacion de
la sociedad y la dificultad para cumplir tareas
posteriores”. Cada sociedad define las tareas
que deben ser cumplidas y la edad en que de-
ben serlo. Una vez que esas tareas son cumpli-
das, el individuo puede entrar en otro periodo
o fase de la vida.




En las tareas del desarrollo algunas personas prefieren formar su propia familia

¢Los veinte y los treinta

Separarse de los padres es un paso impor-
tante en el proceso de convertirse en adulto.
Los adolescentes buscan en personas de su
edad compaifiia, satisfaccion emocional y orien-
tacion; este paso les ayuda a romper los cerca-
nos vinculos con los padres para establecer una
residencia separada.

Al separarse de sus familias, los adolescen-
tes ganan la oportunidad de formar su propia
identidad personal. La separacion les propor-
ciona cuando menos la oportunidad de conver-
tirse en una persona Unica. Erikson sugiere que

la formacion de la identidad no empieza ni ter-
mina en la adolescencia, sino que es un proce-
so permanente de seleccién y asimilacion de
las percepciones y expectativas de los padres,
los companeros, sociales y propias. Convertir-
se en adulto supone integrar varios aspectos
de la identidad, resolver conflictos entre ellosy
desarrollar una personalidad plena. Una tarea
importante que debe cumplirse para convertir-
se en adulto maduro es desarrollar la capaci-
dad para tolerar las tensiones y frustraciones.

La capacidad para controlar las emociones
es una prueba del grado de madurez logrado.

Los jévenes adultos también se ven
involucrados en la tarea de realizar un compro-
miso ocupacional: terminar su educacion, in-
gresar al mundo laboral. Obtener destreza en el
trabajo y alcanzar la independencia economi-
ca. El éxito profesional brinda un sentido de
satisfaccion y valor, un trabajo del que se dis-
frute contribuye a la felicidad profesional y agre-
ga significado a la vida.

Erikson dice que la principal tarea
psicosocial de la juventud es el logro de la inti-
midad. La intimidad incluye la capacidad para
experimentar una relacion abierta, sustentadora
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y tierna con otra persona, sin temor a perder la
propia identidad en el proceso de la cercania.
La intimidad sugiere la capacidad para entre-
garse, para compartir sentimientos y pensa-
mientos y para establecer empatia.

¢ La mediana edad

La mediana edad representa una serie de
retos o tareas del desarrolio. Si estos retos son
satisfechos y los conflictos resueltos, puede ser
un periodo de continuacién del crecimiento,
satisfaccion personal y felicidad.

Si estas tareas psicosociales no son cum-
plidas, el periodo puede ser de estancamiento
y de desilusién creciente.

Llega el dia en muchos aduitos se dan
cuenta de que estéan fuera de forma; no pueden
correr tan rapido, cargar pesos o realizar mu-
cho ejercicio fisico sin cansarse.

Algunas mujeres equiparan la pérdida de
la capacidad reproductiva que tiene lugar en la
menopausia con la pérdida de la sexualidad y
la juventud. Estos cambios fisicos hacen nece-
sario que se realicen ajustes psicolégicos y en
el estilo de vida y los habitos de salud para
mantenerse tan delgado y saludable como sea
posible.
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Algunas mujeres equiparan la pérdida de capacidad reproductiva con la pérdida
de la sexualidad y juventud.

Por lo general, la edad madura es el perio-
do mas fructifero del trabajo profesional y
creativo. Las personas de mediana edad se con-
vierten en las de mas alto rango en la oficina,
quienes reciben respeto por su experiencia y
madurez; pero también puede suceder que sus
superiores no les conceden suficiente impor-
tancia y por ende no los consideran para pro-




La mayoria de los ancianos desea contar con independencia financiera y siguen
trabajando.

mociones, o bien pueden aburrirse o desilusio-
narse con su trabajo. La mediana edad puede
ser tiempo de expectativas insatisfechas. Dar-
se cuenta de que los suenos de los primeros
afios no van a cumplirse puede ser muy dolo-
roso.

También puede desarrollarse una concien-
cia méas positiva. Al darse cuenta de que ya no

encuentran que su trabajo sea interesante, pue-
den modificar sus suefios en términos de nue-
vas direcciones o localizaciones en sus ocupa-
ciones actuales, o en términos de una carrera
totaimente diferente.

Para el momento en que los adultos alcan-
zan los 40 afnos, sus padres tienen entre 58 y
80, con las edades mas comunes entre 65y 70
afnos. Por ende, durante la edad madura los hi-
jos ven a sus padres envejecer, retirarse y qui-
z4 enfermar y morir. Las personas de mediana
edad adquieren la responsabilidad de brindar
apoyo a sus padres que envejecen: apoyo eco-
némico, cuidado personal, transportacion, co-
mida, compania, ayuda médica, cuidado de la
casa o un lugar donde vivir. Sin embargo, solo
el 10 % las parejas ancianas casadasy 17% de
los viudos y viudas viven con sus hijos casa-
dos.

Resultaria de utilidad que los viejos fueran
capaces de establecer nuevas metas y mante-
ner su estilo de vida con el que se sienten cé-
modos. Su satisfaccion con la vida depende en
parte del liderazgo en que sus circunstancias
actuales igualen sus normas o ideales persona-
les.
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¢Lavejez

En la medida en que los adultos entran en
la vejez, se enfrentan con una serie de tareas de
desarrollo. La tarea de mantenerse fisicamente
se hace mas dificil conforme la gente envejece.
La gente mayor teme a los problemas fisicos
que disminuyan su movilidad, sus sentidos y
su capacidad de cuidar de si mismo.

Como consecuencia, mantenerse en bue-
na salud es uno de los predictores méas impor-
tante de la satisfaccion con la vida durante la
vejez.

Muchos adultos enfrentan el problema de
contar con un ingreso adecuado durante la ve-
jez.

La mayoria de los ancianos desea contar
con independencia financiera, pero ello requie-
re una cuidadosa planeacion a largo plazo.

La gente que decide retirarse, lo planea y
trabaja para ello, posteriormente tiene la venta-
ja de sentir que ha dirigido su propia vida y que
no ha sido obligada o manipulada. La soledad
es una de las quejas mas frecuentes de los an-
cianos, especialmente de quienes estuvieron ca-
sados.

Quienes se sienten més satisfechos con el
retiro son los que se han preparado para hacer-
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lo por varios afos. El retiro deberia ser retirarse
ay no de; los retirados mas satisfechos pare-
cen ser los que se han involucrado en activida-
des significativas después de dejar el trabajo.

Para algunos ancianos resuita de enorme
importancia ser capaces de mantener su pro-
pio hogar, es algo que les brinda independen-
cia y relaciones generalmente mas satisfacto-
rias con los hijos.

En las sociedades primitivas los ancianos
gozan de prestigio y de estatus elevado porque
poseen el conocimiento de las tradiciones y ce-
remonias consideradas esenciales para la su-
pervivencia del grupo. Los ancianos también
tienen un estatus elevado en las sociedades agri-
colas porque controlan la propiedad, tienen un
mayor conocimiento de las habilidades agrico-
las, son capaces de realizar tareas (Gtiles y son
lideres de la familia extendida. Pero, en tanto
que la sociedad se hace mas industrializada y
moderna, los viejos pierden sus ventajas eco-
némicasy sus roles de liderazgo en la industria
y la familia extendida lo que trae consigo es la
pérdida de estatus y prestigio.

Como la gente obtiene estatus por medio
de su ocupacion al retirarse sufre en parte de la
perdida del estatus. Al abandonar ese rol las per-




sonas se quedan con el sentimiento de que han
perdido su principal identidad. Resultaria de
utilidad que los viejos fueran capaces de esta-
blecer nuevas metas y mantener su estilo de
vida con el que se sienten cémodos. Su satis-
facciéon con la vida depende en parte del
liderazgo en que sus circunstancias actuales
igualen sus normas o ideales personales.

La soledad es un de las quejas mas frecuen-
tes de los ancianos, especialmente de quienes
estuvieron casados. Algunos se mudan a casas
de retiro para tener la posibilidad de compartir
diversas actividades con personas de su edad.
Su reto consiste en formar relaciones significa-
tivas con los demas. Desarrollar y mantener
amistades con las personas de su edad parece
ser mas importante para el bienestar emocio-
nal de los viejos que la interaccién con la fami-
lia.

La vejez ofrece a la mayoria de la gente la
oportunidad para disfrutarse a si mismo. Enla
medida en que declina el papel en el trabajo, se
dispone de mas tiempo libre para dedicarlo a
las actividades preferidas. La satisfaccion con
la vida durante la vejez depende en mucho de
la actividad social. La gente necesita contar con
actividades placenteras y valiosas que le ayu-

den a sentirse bien consigo mismo ycon la vida
en general.

Erikson afirmaba que la principal tarea de
la Gltima etapa de la vida consiste en desarro-
llar la integridad del ego, lo que supone la revi-
sién de la vida, ser capaz de aceptar los hechos
de la propia vida sin arrepentimiento y de en-
frentar la muerte sin gran temor. Permite que
se aprecie la propia individualidad, los logros y
satisfacciones asi como la aceptacion de las pe-
nurias, fracasos y desilusiones que uno ha en-
frentado. Estar contento con la propia viday con
lo que ha sido.

Juventud

1. Lograr autonomia.

2. Modelar una identidad.

3. Desarrollar estabilidad emocio
nal.

4, Establecer y consolidar una
carrera.

5. Encontrar la intimidad.

6. Convertirse en parte de grupos so
ciales.

7. Seleccionar una pareja.

8. Establecer residencia y aprender a

manejar un hogar...
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9. Convertirse en padre y criar hijos.

Edad Madura

1. Ajustarse a los cambios fisicos de la
mediana edad.

2. Encontrar satisfaccion y éxito en la
vida profesional.

3. Asumir la responsabilidad civica y
social de los adultos.

4. Llevar a los hijos a una vida adulta
feliz y responsable.

5. Revitalizar el matrimonio.

6. Reorientarse hacia los padres que
envejecen.

7. Reorientar los roles sexuales.

8. Desarrollar redes sociales y activida-
des para disfrutar el tiempo libre.

9. Encontrar un nuevo significado a la
vida.

Vejez

1. Permanecer fisicamente saludable y
ajustarse a las limitaciones

2. Mantener un ingreso adecuado y

medios de sostenimiento
3. Ajustarse a nuevos roles de trabajo
4, Establecer condiciones adecuadas

de vivienda y vida

5. Mantener la identidad y el estatus
social

6. Encontrar compafia y amistad

7. Aprender a usar el tiempo libre de
manera placentera

8. Establecer nuevos roles en la fami-
lia

9. Lograr la integridad mediante la

aceptacion de la propia vida.

SENTIRSE VIEJO

Sentirse viejo es una situacién vital a lo
que todo individuo esta abocado. Sin embar-
go, la autopercepcion del envejecimiento es vi-
vida por las personas de muy diversas formas,
que dependen no sélo de la edad de la perso-
na, sino también de su personalidad, de su con-
texto sociocultural y, sobre todo, de su capaci-
dad de adaptacion a los cambios bioldgicos, psi-
cologicos y sociales. El envejecimiento es un
proceso individual. Es preciso reconocer que
en nuestro contexto sociocultural la palabra
“viejo" tiene casi siempre connotaciones peyo-
rativas.




Crisis de la vejez

Primera “crisis” Cambios corporales
Viudez

Pérdida del papel

social y familiar
inutilidad, jubilacion
Pérdida de personas
significativas.

Soledad

Rechazo

Disminucion de la activi-
dad.

Sentimiento de ansie-
dad.

Enfrentamiento

con la muerte.

Miedo
Aceptacion

Segunda “crisis”

Tercera “crisis”

Cuarta “crisis”

Quinta “crisis”

El problema principal de los ancianos con-
siste en vencer los obstaculos y resolver las di-
ficultades que plantea la adaptacion a los cam-
bios psicoldgicos y sociales que acontecen con
los afnos.

La capacidad de adaptacion a estos cam-
bios es una caracteristica de la senectud, de la

Muchas veces los ancianos caen en depresin porque adn no aceptan su vejez.

vejez normal. La falta de adaptacion lleva a la
senilidad, al deterioro progresivoy a la desinte-
gracion de la personalidad del anciano.

La personalidad del anciano: égrufiones
o cascarrabias? Se ha descrito un perfil de per-
sonalidad en el que se adjudican al anciano di-
versos rasgos negativos y otros positivos. En-
tre los primeros, destacan el egoismo, la ma-
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chaconeria, la sensibleria, el autoritarismo, el re-
chazo social, la tendencia al aislamiento y a la
pasividad. Entre los segundos, los mas relevan-
tes son la prudencia, la reflexion y la serenidad.

La conclusiéon mas vélida y general que
puede extraerse de las ltimas investigaciones
al respecto es que, en las personas sanas y
adaptadas, la personalidad tiende a permane-
cer estable durante toda la vida.

4 DEPPRESION

En nuestra cultura, la vejez puede resultar
un asunto muy deprimente, y la depresién en
los viejos desamparados es inherente a su si-
tuacién. Al mismo tiempo, la depresién es tam-
bién una enfermedad que explica mucho sufri-
miento a todas las edades.

La depresion es la causa de suicidio méas
comun en todas las edades, y puede ser agra-
vada por otra enfermedad y el abuso social en
la ancianidad. En la vejez, la vida es, con fre-
cuencia, desagradable o irreal, y una salud va-
gamente enfermiza puede ser atribuida a la
edad, tales depresiones suaves quedan a me-
nudo sin detectar. La pérdida del placer en la
vida, del apetito, de la libido, del suefio y del
bienestar no son rasgos del envejecimiento. Si
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La vejez puede resultar un asunto muy deprimente, y la depresion en los vigjos
desamparados es inherente a su situacion.

una persona experimenta algunos de estos sin-
tomas sin causa justificada, tal vez necesita tra-
tamiento para la depresion.

Por qué se deprimen los ancianos.

Los factores son varios:

1.- Disminucién de los ingresos econémi
cos.

2.- Disminucién de la importancia del pa-




pel que juegan en la sociedad.

3.- Pérdida de seres queridos.

4.- Situaciones de aislamiento por incapa
cidad fisica.

Se suelen distinguir basicamente dos tipos de
depresiones: la llamada depresion mayor (ori-
ginada desde dentro, de origen organico por
disminucion de los neurotransmisores), con alto
riesgo de suicidio y la llamada depresién
neurdtica o menor, en la cual siempre existe al-
gun motivo externo que la justifica. Lo impor-
tante es saber que las depresiones en los an-
cianos, si son tratadas médicamente de una for-
ma adecuada, evolucionan favorablemente ha-
cia la curacién. No se debe caer, por tanto, en
el error de juzgarlos “seniles” o de creer que
sus cerebros estan enfermos en forma irrever-
sible.

¢Lavejez asumida.

Los ancianos presentan una serie de ca-
racteristicas que, como senalan Butler y Lewis,
estan intimamente asociadas con el sentido de
haber vivido largo tiempo y aceptar el ciclo de
vida plenamente, desde el nacimiento hasta la
muerte.

Podemos citar:

- Natural propensién a compartir con el jo-
ven el conocimiento y la experiencia acumula-
dos por medio de consejos y guia.

- Apego a los objetos familiares, cosas que
le dan un sentido de continuidad, le ayudan en
su memoriay le proveen de consuelo, seguri-
dad y satisfaccion.

- Cambio en el sentido del tiempo; vive mas
el presente, el aqui y el ahora, gozando intensa-
mente de lo mas elemental de las cosas - los
colores, las formas - y de las emociones huma-
nas.

- Sentido completo del ciclo vital; el ancia-
no bien adaptado percibe la vida como un todo,
aceptando sus propias modificaciones a lo lar-
go de ella.

- Creatividad, curiosidad y capacidad de
sorpresa; esta dos Ultimas son cualidades que
lo ayudan considerablemente a la adaptacion
en cualquier edad y, mucho mas, en la vejez.
- Sentido de la propia realizacion, cuando ha lo-
grado resolver sus conflictos personales v, al
revisar la vida, la encuentra aceptable y
gratificante.
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Capitulo 5 ;Qué se ha hecho?

Cémo llevamos nuestra
vejez

El hecho de estar viviendo méas anos no
es un problema sino un logro. Este hecho, na-
turalmente, demanda ciertos cambios de acti-
tudes. Veneradas y protegidas en algunos lu-
gares, en otros las personas de edad son
denostadas, arrinconadas, abandonadas y su-
friendo de abusos fisicos, psiquicos y financie-
ros.

Sin embargo, la marginacion de las perso-
nas de edad deberé ser erradicada del planeta
en los préximos afos. Segin opinién de los
demégrafos de las Naciones Unidas, es muy
probable que, en un plazo de 50 afnos, haya por
primera vez en la historia mas personas mayo-
res de 60 afios que niflos menores de quince.
Mientras ahora una de cada diez personas tie-
ne menos de 60 afnos, en el ano 2050 la propor-
cion sera de una por cada cinco. Y se espera
que las cifras de los que tienen mas de 80 afos
se quintuplique.

Los analistas de la ONU han estado siguien-
doy analizando las ramificaciones de estas ten-
dencias en diferentes ambientes, situaciones
econdmicas y regiones. En las regiones mas
desarroliadas, las personas mayores ya supe-
ran a los jovenes. Aunque el mundo desarrolla-

Para no suffir abusos financieros, algunas personas de la tercera edad prefieren tener
un negocio pequefio.

do ha envejecido gradualmente en el Gltimo si-
glo, la transformacién en la estructura de eda-
des aln es un desafio en cuanto al descenso
proyectado en la proporcion de las personas de
edad de trabajar, respecto de las que no estan
dentro de esa franja de edad, a efectos de pen-
siones, sistemas de seguridad social y cuidado
de la salud.
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En los paises en desarrollo, el ritmo de en-
vejecimiento es mas rapido; en éstos, se espe-
ra que la poblacién de personas de edad se
cuadruplique en los préximos 50 ahos. Esas
naciones tendran que hacer frente a restriccio-
nes de recursos, a medida que se confrontan
los retos simultaneos de desarrollo y envejeci-
miento de la poblacién. Es evidente que los pai-
ses mas ricos, asi como en los mas pobres, la
revolucién demogréfica ejercera su influencia
sobre todos los ambitos de la vida cotidiana y
afectard, por ende, a hombres, mujeres y nifios.

En 1999, la ONU alert6 sobre esta revolu-
cién durante la celebracion del Ao Internacio-
nal de las Personas de Edad. El lema y eje cen-
tral de ese aino fue la necesidad de crear «una
sociedad para todas las edades», aquélla en
donde las actitudes, politicas y practicas en to-
dos los niveles y sectores permitieran a las per-
sonas envejecer con seguridad y dignidad, para
que continuaran participando en sus socieda-
des como ciudadanos de pleno derecho, con-
tribuyan al desarrollo vy, al tiempo, se benefi-
cien del mismo.
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Envejecimiento

La cuestién de las personas de edad es de
gran interés para las Naciones Unidas, especial-
mente debido a las implicaciones de salud y de-
rechos humanos que se vinculan al tema. Sin
embargo, en los Ultimos afos se ha dado ma-
yor énfasis al tratamiento de la cuestidon de las
personas de edad, debido a que ha aumentado
la expectativa de vida en el mundo alrededor
de 20 afos, mientras que la tasa de fecundidad
va en descenso. Esto da lugar a una mayor can-
tidad de personas adultas mayores en el mun-
do, tanto en proporcién como en nimeros ab-
solutos.

Por lo tanto se debe pensar en ajustar los
sistemas y servicios de las sociedades que en-
vejecen para que las personas de edad puedan
disfrutar de ingresos seguros y atencién de la
salud sostenibles.

La ONU ha estudiado la cuestion de las per-
sonas de edad desde 1948, cuando la Asam-
blea General aprobé la resolucién 213 (lll) rela-
tiva al proyecto de declaracion de los derechos
de la vejez. Desde entonces el tema fue abor-
dado de forma indirecta por la Asamblea y por
los organismos interesados en las cuestiones
sociales. Sin embargo en 1977 se abordé el pro-




blema de forma directa al hacer énfasis en que
era necesario organizar una asamblea mundial
sobre las personas de edad y en 1978 se acor-
dé que dicha conferencia tuviera lugar en 1982.

Medidas tomadas para mejorar la con-
dicion de las personas de edad. Desde enton-
ces las Naciones Unidas han adoptado medi-
das de gran importancia tales como:

¢ Plan de Accion Internacional sobre
el envejecimiento: aprobado en la Asamblea
Mundial sobre el Envejecimiento de (Viena,
1982), recomienda medidas en sectores tales
como el empleo y la seguridad econémica, la
salud y la nutricién, la vivienda, la educaciony
el bienestar social. Ademaés se considera a las
personas de edad como un grupo de poblacion
diverso y activo con aptitudes diversas y nece-
sidades especiales en algunos casos.

* Principios de las Naciones Unidas
en favor de las personas de edad:fueron apro-
bados en 1991 y establecian normas universa-
les para las personas de edad en cinco ambitos
principales:

-independencia

-participaciéon
-atencion
-realizacion personal
-dignidad

¢ Proclamacion sobre el envejeci-
miento: fue aprobada en 1992 en una confe-
rencia internacional sobre el envejecimiento que
tuvo lugar por el décimo aniversario de la Asam-
blea Mundial sobre el envejecimiento y estable-
ce la orientacién general para seguir aplicando
el Plan de Accién y proclamé 1999 como el Aho
Internacional de las Personas de Edad. Este ano
tenia como tema unificador «Hacia una socie-
dad para todas las edades». La observancia de
este ano se llevé a cabo a través del estudio del
tema en cuatro dimensiones:

-La situacion de las personas de edad

-El desarrollo individual a lo largo de

toda la vida

-Las relaciones entre generaciones

-La relacion entre desarrollo y enve

jecimiento de la poblacion.

* Marco de politicas para una socie-
dad para todas las edades y Programa de In-
vestigacion para el envejecimiento para el si-
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glo XXI: estos documentos sintetizan las politi-
cas para facilitar la transiciéon hacia una socie-
dad para todas las edades. Fueron adoptados
en 1999 cuando la Asamblea General se reunié
para efectuar el seguimiento del Afo Interna-
cional de las Personas de Edad.

CAMPANA POR UNA CIUDAD PARA
TODOS

+CAMPANA GRAFICA (San Martin de los
Andes 20 NOV. 1999).

Objetivos de la Campana:

Concienciar a la poblacién de cuéntas fi-
mitaciones ofrece la ciudad HOY para acceder
a comercios, transitar por las calles, cruzarlas y
viajar en colectivos, tanto a los discapacitados
como las personas con cochecitos de bebés,
enyesados y personas con discapacidades
temporarias.

Invitar a toda la poblacién a la Marcha que
con el mismo fin se realizaria.

+SOPORTES GRAFICOS:
* Carteles en via publica
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Carteles para la Campafia «Una Ciudad para todos»

* Afiches para los negocios

* Volantes para autos mal estacionados
* Carteles para locales adaptados

* Carteles para locales no adaptados

+EJES DE LA COMUNICACION

Todos los elementos de la campafia pro-
ponen, explicitamente, la integracion de las per-
sonas con dificultades, a la vida corriente del
resto de la gente. Los mensajes muestran una
ciudad ideal, no el San Martin de los Andes que
ofrecemos hoy. Y expresan que esa ciudad ideal
es la que estamos construyendo.

Todas las personas que se muestran en los
dibujos, son iguales y se ven de la cintura para
arriba. Unicamente se rompe esta regla en el
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Calcomanias para autos y comercios

disefio de los carteles para comercios donde la
silla de ruedas funciona como simbolo para con-
vocar la atencién del pablico interesado.

La campana justamente propone una ciu-
dad donde todas las personas tienen la misma
posibilidad de acceder, transitar, recorrery dis-
frutar por todos los lugares posibles sin limita-
ciones impuestas por el desarrollo urbano o por
las personas.

Se colgaron de las luminarias de la calle
principal 15 carteles. en la parte inferior se mues-
tran 4 de los 15 carteles.

1- El cancer no es contagioso (EE.UU. ) es
un cartel que parece estar hecho por nifos por-
que utilizan una caricatura con las formas que
acostumbran a utilizar los nifos al dibujar. Utili-

1- Campaia para para que la gente entienda que el cancer no es contagioso

zan una combinacion de colores pastel con un
poco de colores vivos; llaman mucho la aten-
cion las imagenes, pero el texto no es muy legi-
ble, puede perderse el mensaje porque la ima-
gen, por si sola, no cumple con decir que el
cancer no es contagioso.

2- Hacia una escuela sin adicciones Guia
de prevencion para maestros (Mexico). Utiliza
colores discretos, ya que va dirigida a maes-
tros, pero le falta impacto. Aunque por el publi-
co al que va dirigida no tiene que utilizar colo-
res vivos le hace falta impacto en el color, utili-
za imagenes de jovenes borrosos para repre-
sentar que las drogas van acabando poco a
poco con los jovenes. La imagen sillama la aten-
cién, la tipografia tan condensada y seria no le
ayuda a ser pregnante e impactante.
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2- Guia dirigida a maestros para prevenir las adicciones
3-Imagen del Video sobre el cancer infantit de la Children’s cancer foundation.

3- Video de la Children’s Cancer
Foundation ( EE.UU.) sobre el cancer infantil el
video tiene una duracién de treinta segundos
utilizan imagenes caricaturescas muy infantiles
y con colores muy llamativos, que logran su ob-
jetivo (el llamar la atencién de los nifos). Tam-
bién logra que las personas mayores fo quieran
very sientan la necesidad de ayudar a esta fun-
dacion, ya que hacen una buena combinacion
de las imagenes sencillas pero con colores lia-
mativos que le dan vida...

4- Campaia de prevencion de consumo
de cocaina (Espafia 1992). Es una guia que
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4- Lampafia de prevencién de consumo de cocaina

muestra las secuelas que pueden producir el
consumo de cocaina. En esta guia utilizan la
imagen de una mujer que sangra de la narizy la
expresion de sus ojos evoca miedo, esta ima-
gen se ve muy agresiva y en lugar de hacer que
la gente la vea hace que la rechacen ya que hay
personas que no pueden ver la sangre. Esta di-
rigida a personas adultas pero aun estas lo pue-
den ver un tanto agresivo. La tipografia tan con-
densada que utilizan la hace ilegible, ademas
de que esta en mayusculas y cuando hay una
frase tan larga no se debe manejar todo en ma-
yusculas por que de lejos no se lee.

5- Campania relacionada con problemas
sociales (1994). El color amarillo que utiliza en
el cartel te hace advertencia de que estés alerta




5- Campafia relacionada con problemas sociales 6-Publicacién en contra de la violencia.

a problemas como drogadiccién o tabaquismo.
La imagen color negro sobre el fondo amarillo
es muy contrastante y la hace verse llamativa;
cumple con el objetivo de la campana, que es
el poner alerta a las personas sobre los proble-
mas ya mencionados. La tipografia esta en se-
gundo plano es legible por su peso y color.

6-Publicacion en contra de la violencia(
2003 (México) con colores blanco y negro. Se
ve agresivo el rayo que esté dafando a una per-
sona que esta tomada de las manos con mas
personas, aunque la union de estas personas le
quita un poco de agresividad al conjunto. Es una
imagen que tiene gran contraste al utilizar laima-
gen blanca sobre fondo negro; la tipografia esta
en segundo plano; es legible a corta distancia,

7- Cartel de la pelicula Planta Cuarta.
para que la imagen llame mas la atencion.

7- Cartel de la pelicula Planta Cuarta (de
Antonio Mercero Espafa 2003), imagen del ti-
pico nifio enfermo de céncer sin cabello con una
expresion de fortaleza pero con los ojos tristes.
En este cartel utilizaron colores frios como el
azul para dar sensacion de tristeza y la piel del
nifo en un tono amarillento para dar la sensa-
cién de enfermedad, en el texto utilizaron una
tipografia suelta en tono azul que va muy de
acuerdo con la imagen, hace ver limpio el car-
tel.

8- Campaiia contra el tabaquismo, es con-

fusa no representa el mensaje que quiere dar
muestra un pizarrén sostenido con unas manos
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8- Campafia contra el tabaquismo ~ 9- Campafia de prevencion del sida.

y un gis. Auque es un poco confusa y no se
entiende el mensaje a primera vista te hace vol-
tear a ver la imagen para después detenerte a
analizarla durante un rato para captar el mensa-
je y esto no debe suceder en un cartel ya que
en estos el mensaje debe ser claro.

9- Campania de prevencion del sida ( Es-
paina 2004). El color amarillo del fondo te pone
en alerta; te hace que te detengas a leerlo. Tie-
ne un acomodo creativo y fuera de lo comun la
tipografia con la imagen. Es pregnante, facil de
entender, llama la atencion de los jovenes, que
son el publico al cual va dirigido, hace un poco
de ruido la tipografia del centro por ser dema-
siada, ya que los jovenes no siempre se detie-
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10-Sello postal por el Comité del Nifio con Cancer
nen a leer la informacién completa.

10-Sello postal (EE.UU.) establecido por El
Comité del Nino con Cancer. La imagen de las
manos evoca la solidaridad que debe haber para
con los ninos enfermos. Esta imagen logra sen-
sibilizar a la gente por los colores célidos que
utiliza y te da la sensacién de paz; el texto es
legible, a pesar de que es largo y, en mayuscu-
las, es ilegible una frase larga (lo compensa con
el peso de la letra). En conjunto si logra que las
personas compren este sello postal.

11- Cartel (México), dirigido a todo el mun-
do para romper el silencio hacia la violencia con-
tra la mujer, utiliza la imagen de un mundo que
esta de luto, con un mofo negro. El fondo ne-
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11- Cartel de concientizacién para romper el silencio ante la violencia en la mujer 12-
Cartel El planeta es tu casa cuidalo.

gro que utilizan en el cartel va muy de acuerdo
con el mensaje ya que es un color que simboli-
za el luto; ademas, hace resaltar la imagen del
mundo por estar en un color claro laimagen la
muestran en primer plano para que sea lo que
llame mas la atencién a primera vista y después
lean el texto que estd manejado en una tipogra-
fia muy legible y se puede leer a gran distancia.

12- El planeta es tu casa. Cuidalo (Argen-
tina 1996), es un cartel que por sus imagenesy
colores vivos va dirigido a nifios para hacer con-
ciencia de cuidar el planeta. Las imagenes van
muy de acuerdo con el publico meta, ya que
tienen colores vivos e imagenes llamativas de
una forma muy parecida a como los nifios ven

13- Campafia para una vida sin violencia

el mundo. La tipografia es pesada, con un color
rojo y filete negro, para que les sea mas facil de
leer a una gran distancia; es una frase corta y
pregnante para que los nifios la recuerden.

13- Cartel para una vida sin violencia (no-
viembre del 2003 México) utiliza en su mayor
parte el color negro (que lo hace ver un tanto
agresivo), pero esta acompanado de un color
verde que te da la sensacion de esperanza. La
imagen es una mano blanca que da la sensa-
cién de pureza y limpieza; hace gran contraste
con la tipografia en color rojo, y el titulo tiene
una tipografia pesada en color rojo que evoca
peligro (en este caso, la violencia a hacia las
mujeres). Es una campafia hecha por el gobier-
no; por eso, en la parte inferior del cartel utiliza
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DRSS EN EL EXTIREMIERD

LISTA DE PRECIOS

14- Cartel de campafia contra las drogas 15- Galeria de dibujos hechos por nifios
enfermos de cancer.

los colores de la empresa que hace esta cam-
pana.

14- Cartel que muestra una lista de pre-
cios de las drogas en el extranjero, le falta im-
pacto en la imagen ya que compite el texto con
la imagen y no sabes si primero ver laimagen
o leer el texto lo cual hace que este cartel pase
un poco desapercibido y la gente no se tome la
molestia de verlo.

15- Galeria (Ministerio de Saude Brasil) que
muestra dibujos hechos por los nifios con can-
cer. La imagen tiene colores muy vivos e ima-
genes realizadas por nifos, los cuales llaman
mucho la atencion por las figuras tan sencillas,
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16- Guia de prevencién del consumo de drogas 17- Guia para padres

hechas con base en figuras geométricas pero
reforzadas con colores vivos que llaman la aten-
cion. Esto estd acompanado de un mensaje cor-
to y facil de recordar, pero se pierde un poco el
texto. Tiene un formato fuera de lo comn, que
lo hace ver atractivo.

16- Guia de prevencion del consumo de
drogas (México). Le falta impacto; laimagen no
tiene nada que ver con el titulo y los colores
son muy calidos para prevenir alguna situacion.
La tipografia es muy pequeia e ilegible y en
colores poco llamativo; todos estos elementos,
en conjunto, parecen estar anunciando un libro
de geografia.




18- Publicacién de Genero y Salud

17- Guia para padres (México) muestra una
imagen representativa de un padre con su hijo.
A pesar de no tener color (s6lo esté a lapiz) es
una imagen atractiva; el color es agradable para
el publico al que va dirigido, el titulo es legible
por su peso y puntaje en la tipografia.

18- Publicacién de Genero y Salud en Ci-
fras (1998 México) . La portada esta muy carga-
da de texto; cansa un poco, el color es un tono
calido que llama la atencion de la gente que ve
este tipo de publicaciones. La tipografia es legi-
ble y se alcanza a leer desde lejos, pero la ima-
gen se pierde. No necesita tanto texto por ser la
portada;confunde y no es atractiva para acer-
carse a leerla.

19- Campafia publicitaria contra el sida

19- Campana publicitaria contra el SIDA
(Barcelona Espafia). Usa un cartel el cual en lu-
gar de sensibilizar a la gente, le da temor ya
que manejan la imagen de una persona,
distorsionada, que se llega a confundir con un
animal y no parece una persona; los colores
ayudan atin mas a dar miedo. La tipografia sies
muy legible pero todo en conjunto no logra su
objetivo.
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CONCLUSION

Muchas de estas campafas no han funcio-
nado como es de esperarse ya que tal vez no
eligieron el medio correcto para publicarlos,
como algunos carteles que en lugar de llamar
la atencién pasaba desapercibido, en campa-
has de concientizacion creo que el medio mas
conveniente a utilizar es por medio de tripticos
0 manuales ya que en estos se puede hablar
mas a fondo de los problemas y se puede leer,
con mas calma que una cartel ya que en este la
informacion es poca y se ve a la pasada cami-
nando y no le pone suficiente atencién .
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Capitulo 6 La posibilidad de influencia del
Diseiio en el problema

/

Antes de entrar en este capitulo esimpor-
tante saber qué es el Disefo.

El disefio es una representacion por me-
dio de figuras o signos.

En lo que refiere a la historia del diseno
gréfico, cabe destacar la influencia que tuvie-
ron hechos como la Revolucién Francesa y la
Revolucién Industrial, para el desarrollo del co-
mercio y de la actividad publicitaria.

6.1 Historia del diseno

LONDRES Y PARIS, CAPITALES DEL DISENO
GRAFICO COMERCIAL DEL SIGLO XiX

En 1814 se inaugura oficialmente la era de
la mecanizacion de la industria de la impresion
incorporando la maquina semiautomatica pro-
yectada por el aleman Friedrich Kbenig, poste-
riormente surge la linotipia.

En lo que compete directamente al diseno
grafico, Rowland Hill crea el sello de correos,
se asume la técnica del grabado calcografico
como unidad estilistica propia y aparece el bi-
llete con el uso del papel moneda.

Una de las principales figuras del Art Nouveau fue el artista checo Aiphonse Mucha. Este
cartel fue disefiado para una marca de papeles de fumar. :

LA INDUSTRIALIZACION DE LAS ARTES
GRAFICAS

El Art Nouveau o Modernismo, el incluia
ideas procedentes de todas las disciplinas del
disefo v el arte (arquitectura, pintura, diseno de
muebles, ceramicas, joyeria, disefio industrial,
ingenieria de la construccion, cine, fotografia,
etc.), acelerando la evolucién en el arte de van-
guardia y en el disefio. El Art Nouveau creo al
disefio gréafico como oposicién al puramente ti-
pografico, no s6lo como un medio de comuni-
cacién de ideas nuevas, sino también para su
expresion.
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Tres banderas (1958), del artista estadounidense Jasper Johns, es una de las obras més
emblematicas del Pop Art.

La tecnologia proporciond nuevos medios
gréficos a ilustradores y disenadores, afianzan-
do al Modernismo como el estilo dominante del
siglo XX.

MOVIMIENTO MODERNO Y NEOMODERNO

La pedagogia del disefio Moderno es la dis-
posicion repetitiva de una coleccién de signos
segun determinadas reglas de combinacion. La
tarea predominante de la teoria moderna del di-
sefio ha sido organizar los elementos
geomeétricos y tipogréficos en relacién con opo-
siciones formales, tales como ortogonal/diago-
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nal, estatico/dindmico, figura/fondo, lineal / pla-
no o regular/irregular.

El Modernismo se caracterizd por el uso
de formas geométricas, simples y sin ornamen-
tos, aunadas a una tipografia igualmente senci-
lla. Y el Art and Craft se refiere al grupo de arte-
sanos, artistas, disefiadores y arquitectos que
se propusieron levantar el estado de las artes
aplicadas al de las bellas artes.

INFLUENCIA DEL ESTILO VANGUARDISTA ART
POP "

El Art Pop o Arte Popular, es un producto
tipicamente norteamericano (aunque también se
desarroll6 en 1950 en Inglaterra), que aspiraba
a ser un arte testimonial del tiempo que se vi-
via.

ULTIMAS TENDENCIAS: EL  DISENO
COMPUTARIZADO
Los avances tecnoldgicos y computarizados
dieron paso a una gran evolucién del disefo
gréafico, facilitando herramientas para la crea-
cion de disefios innovadores y de gran origina-
lidad.
Los programas como Corel Draw y Free
Hand son los mejores programas graficos de




nuestra época, ya que han sabido capturar la
imaginacion del artista, ofreciendo desde un
principio la posibilidad de hacerla realidad. Du-
rante el siglo XX, los medios de comunicacion
aportaron con su desarrollo tecnologico un ma-
yor control del proceso grafico a los
disefiadores, ya que en los afos 90 del siglo
pasado las nuevas formas de comunicacion de
la era digital presentaron nuevos desafios, como
es el caso del sistema de distribucion de infor-
macién World Wide Web (W.W.W.), contribu-
yendo a una réapida evolucion del disefo grafi-
co a nivel mundial.

La W.W.W. es un nuevo y complejo cam-
po para el disefio gréafico, que permite multi-
ples posibilidades de afadirimagenes moviles
en animacion o en video, fotos, graficos y tex-
tos en un ambiente interactivo. Dreamweavery
Front page son reconocidos programas para la
realizacion de paginas web.

6.2 Areas del Diseno
IMAGEN CORPORATIVA

La imagen corporativa se refiere a como
se percibe una compaiiia. Es unaimagen gene-
ralmente aceptada de lo que una compainia «sig-
nifica». La creacién de una imagen corporativa
es un ejercicio en la direccién de la percepcion.
Es creada sobre todo por los expertos de mar-
keting que utilizan las relaciones publicasy otras
formas de promocion para sugerir un cuadro
mental al pablico. Tipicamente, una imagen cor-
porativa se disefa para ser atractiva al publico.

La imagen corporativa es la representacion
mental (positiva o negativa) que tiene el publi-
co de una empresa o institucion.

Para formar esta imagen intervienen fac-
tores de todos tipos; mentales, que la empresa
transmite al publico: como te atienden, con-
testan en el teléfono, como es su local (decora-
cién, arquitectura) los uniformes, la calidad y
presentacion de los productos, etc. Aspectos
de comunicacién; su publicidad, folletos, slo-
gan, gigles, stands, etc.
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Para formar una imagen intervienen factores de todos tipos, que la empresa transmite
al pablico: decoracién, arquitectura, uniformestarjetas, etcétera,

EMBASE Y EMBALAJE

En las empresas dedicadas a la
comercializacién de productos, donde éstos son
el medio principal a través del cual el publico
percibe los beneficios que adquirira, la imagen
juega un papel diferenciador por excelencia.

El empaque se vuelve el vendedor silen-
cioso, con el que se logra no sélo la presenta-
cion del producto, sino que permite al pablico
la identificacién con éste en el instante en que
se establece el contacto visual.

Con esto se logra, consecuentemente, su
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El disefio de envase y embalaje puede ser utilizado en productos de belleza.

preferencia y aceptacion, o el rechazo instanta-
neo.

La imagen de un producto se va formando
en la mente de los observadores de muchas
maneras. La mas importante es, desde luego,
el desemperio, los beneficios y atributos que el
producto ofrece por si mismo.

Son, sin embargo, de gran importancia en
la formacion de dicha imagen, los signos exter-
nos que el puablico percibe en la comunicacién
en medios; de manera tal que se establece una
personalidad y cardcter relativa al producto o
servicio, para captar la atencion y lograr una total
identificacion.




Bhoefie merdesme:

; N =

Una de las aplicaciones del disefio editorial son las revistas.

Estamos conscientes de que el cimulo de
informacion gréafica se acrecenta dia a dia, y que
resulta imperativo lograr claridad y definicion
tanto en los conceptos como en la comunica-
cion de ellos.

DISENO EDITORIAL

El disefio editorial es el exponente mas
combativo de las piezas de disefo, sus caracte-
risticas posicionan a los libros, las revistas,
como un espacio donde informacion e imagen
conviven fortaleciéndose, fomentando la preci-
sién del mensaje, su eficacia. Entendemos el
disefo editorial como el trabajo de crear piezas
de difusion enmarcadas en una clara identidad

tipografica, geométrica y cromatica, que apun-
tale una intencidon de comunicacion, que des-
criba un perfil o marco acorde con la informa-
cién que en ellas se publica, que permita su
sucesiva reutilizacién sin perder sentido ni ac-
tualidad.

Aplicaciones del disefio editorial

eLibro: es un ejemplar de més de 50 ho-
jas, con informacion casi siempre detallada; mu-
chas veces sin ilustraciones ni fotografias (esto
dependiendo del tipo del libro ya que existen
varios tipos). Pueden estar impresos en una tinta
o en seleccién de color, dependiendo del tema.
La calidad del papel también depende de eso.

¢Revistas: publicacion periddica; cuando
aparece al menos cada tres meses ya se llama
revista, aunque lashay bimestrales, mensuales
y quincenales.

Hay muchos tipos y formatos; se llaman
especializadas las que solo tratan temas en es-
pecifico. Generalmente son en seleccion de co-
lor y de papel de buena calidad.

. Catalogos: generalmente son publi-
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Otras de las aplicaciones del disefio editorial son follotos, manuales, guias etc.

caciones sobre marcas o productos. Su objeti-
vo es mostrar el o los productos con todas sus
caracteristicas. No tienen textos largos (a no ser
la introduccion), ya que casi siempre son sélo
los datos y las fotos del producto. Estas son de
excelente calidad y fidelidad, algunas veces has-
ta en gran tamano, ya que su objetivo es el con-
vencimiento del cliente por medio de algo in-
tangible.

¢Folletos: esta publicacién se utiliza en pu-
blicidad y promocién; generaimente se enfoca
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en informacién acerca de eventos, servicios o
productos. Los hay de muchas calidades y
formatos, que van desde tripticos y dipticos a
una o dos tintas, hasta desplegables y cuader-
nillos a todo color y en las mejores calidades
de papel.

¢Manuales: publicacién de consulta, que
proporciona informacién, datos y conocimien-
tos Utiles acerca de la realizacién de una tarea;
en elios se abordan aspectos teéricos y técni-
cos, paso a paso, de la actividad que se trate.
La informacion debe ser sintetizada y de facil
mane;jo.

¢ Guias: muy parecida al manual, pero con
la diferencia de que aqui la informacién es mas
guiada y especifica, ya que el objetivo es infor-
mar al lector, guiarlo pero no decirle cémo ha-
cerlo. Existen las guias de lugares, de construc-
cion, de eventos, etc.

¢ Periodicos: es una publicacién, como su
nombre lo indica, periddica. Puede ser diaria,
semanal o quincenal. Existen varios formatos
gue van desde el carta hasta el tradicional
tabloide. La informacién es de todas las areas,




y es ilustrada. Los materiales son de baja cali-
dad.

+Cuadernos: son publicaciones dedicadas
al trabajo manual; generalmente son de un drea
en especifico y tienen imagenes, maquetas, ilus-
traciones, todas ellas recortables, para pintar,
resolver, etc.

¢Agendas: son publicaciones anuales y
sirven para calendarizar, contabilizar y recordar
pendientes, acontecimientos, etc. Hay temati-
cas o generales, de muchos tipos de formatos
ya que casi siempre se tiene que adaptar al tipo
de consumidor.

slInformes: este tipo de documento se hizo
presente a partir de 1965, cuando la compahia
IBM, al hacerle frente a su crecimientoy afron-
tar sus necesidades de llegar a todos sus nego-
cios, decidi6 informarles sobre el rubro de la
compaiia por medio de un documento de muy
buena calidad que incluyera a todos los datos
referentes a la empresa, lo sucedido ese aio y
el camino a seguir. Esto se popularizé tanto que
actualmente casi todas las companias de me-
diano y gran tamano utilizan este medio infor-
mativo.

Ridley Scott
BAONOERM
Dante Alighieri

Algunos disefiadores prefieren crear tipografia especificamente para un disefio o crear
familias tipograficas.

DISENO TIPOGRAFICO

Las tipografias contemporaneas para
diarios estuvieron precedidas por el Legibility
Group de Linotype, una sucesion de tipogra-
fias (I6nico, Excélsior, Corona y otras) desa-
rrolladas en respuesta a los progresos realiza-
dos en materia de técnicas de produccion de
diarios durante la primera mitad del siglo XX.
Las tipografias para revistas fueron una cate-
goria menos definida, que incluyo, no obstan-
te, Century, una de las obras maestras del
disefo tipografico norteamericano.

En la actualidad, los diarios y las revistas
constituyen una importante fuente de trabajo
para los disefadores tipograficos. En esta pre-
sentacion se analiza una serie de ejemplos de
disefo tipografico de revistas, a saber: la adap-
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tacion de Caledonia para la revista Time; el di-
sefo de Fenway en reemplazo de Times Roman
en Sports lllustrated y el desarrollo de Vincent
para Newsweek. Se describen las caracteristi-
cas del ajuste al texto y de las proporciones vi-
suales de las tipografias para su adaptacion a
los distintos cuerpos tipogréficos.

Las tipografias para diarios disefiadas re-
cientemente son de estilo menos conservador
que sus antecesoras de Legibility Group. Tam-
bién se han desarrollado otros conceptos en
materia de tipografia referidos a la 6ptima utili-
zacion de tipos en diarios y son los relaciona-
dos con Series, que favorecen el rendimiento
del texto.

La descripcién detallada de Miller permite
descubrir las caracteristicas de una tipografia
escocesa romana que utilizan actualmente dis-
tintos diarios. En contraposicién con las tipo-
grafias diseriadas principalmente para ser usa-
das en medios gréficos, la Verdana y la Georgia,
dos familias tipograficas encargadas por
Microsoft, fueron desarrolladas de manera es-
pecial para su empleo en la pantalla. Se demues-
tra el diferente método de trabajo utilizado, con-
secuencia de las dificultades que presenta el
medio.
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MULTIMEDIA

Se conoce con el nombre de multimedia a
la forma de presentar informacién que emplea
una combinacién de texto, sonido, imégenes,
animacion y video. La mayoria de las aplicacio-
nes multimedia incluyen asociaciones
predefinidas conocidas como hipervinculos,
que permiten a los usuarios moverse por la in-
formacion de modo mas intuitivo e interactivo.
Los productos multimedia permiten que una
misma informacion se presente de mdltiples
maneras, utilizando cadenas de asociaciones de
ideas similares a las que emplea la mente hu-
mana. La conectividad que proporcionan los
hipertextos hace que los programas multimedia
no sean presentaciones estaticas con imagenes
y sonido, sino una experiencia interactiva infi-
nitamente variada e informativa.

Laimagen es un elemento primordial de las apli-
caciones multimedia. Cuanto mayor y més niti-
da sea una imagen y cuantos mas colores ten-
ga, mas dificil es de presentar y manipular en la
pantalla de un ordenador. Las fotografias, dibu-
jos y otras iméagenes estaticas deben pasarse a
un formato que el ordenador pueda manipular
y presentar. Las aplicaciones multimedia tam-
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La verdadera tarea es la publicidad en Internet, ya que es intensa y continua.Los recursos principales de promocién son:banners, registracién en cientos o miles de buscadores, entre

otros.

bién pueden incluir animacioén para dar movi-
miento a las iméagenes, asi como son HTTP es
un acrénimo de HyperText Transfer Protocol,
protocolo de transferencia de hipertexto. Se
utiliza en las transferencias de informacion de
paginas en Internet, de tal forma que puedan
ser visualizadas en un navegador o explorador.
Comprende, entre otros elementos, textos en
lenguaje HTML, imégenes, Applets de JAVA,
datos, documentos de diversos tipos, anima-
ciones y elementos multimedia.

La verdadera tarea es la publicidad en
Internet, ya que es intensa y continua.
Los recursos principales de promocion son:
-banners.
- registro en cientos o miles de
buscadores. -
intercambio de vinculos con péaginas afines
- compra selectiva de espacios publicitarios
- inclusion en listados regionales o tematicos
- mailing masivo o dirigido, segun el producto
- avisos en medios clasicos, difusién boca a
boca.
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Medios audiovisuales

¢ Diapositivas

La diapositiva es fundamentalmente un
medio gréfico, y puede servir para presentar
fotografias originales o copias de materiales to-
mados de cualquier documento impreso. Como
pueden deteriorarse si se proyectan durante
demasiado tiempo, no se prestan para dar una
informacion gréafica o basada en palabras, sal-
vo si es de un tipo muy simple que se puede
asimilar muy deprisa. Normalmente no deben
proyectarse durante mas de 60 segundos, ni
menos de cuatro, dependiendo del contenido
graficoy de la duracion del comentario de quien
las exhibe.

¢ Rotafolio

Se trata de un tablero didactico dotado de
pliegos de papel, utilizado para escribir o ilus-
trar. El complemento necesario es el rotulador.
Los pliegos conforman una sucesién seriada y
coordinada de ldminas, gréficos o texto, que se
articulan sobre un margen superior y se expo-
nen con facilidad de una en una. Es un recurso
muy interesante para utilizar en exposiciones,
con explicaciones dialogadas u observaciones,
asf como para la presentacién del resultado de
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La diapositiva es fundamentalmente un medio grafico.
las investigaciones de un trabajo en equipo.

¢Disco Compacto de Audio o CD-Audio

Disco fonografico de metal de pequefio
formato, cuya grabaciény reproduccion se efec-
ta por procedimientos épticos.

Este disco, que mide 10,7 cm de didmetro
y 1,2 mm de espesor, esta grabado por una sola
cara y admite hasta una hora de reproduccién
continua. Se lee mediante un haz de laser, sien-
do mucho mas duradero y fiel en la reproduc-
cién del sonido que los discos tradicionales.

Sus aplicaciones comerciales son bésica-
mente dos. Por un lado, es un soporte idéneo
para la comercializacion de bases de datos. Por
otro lado, tiene muchas posibilidades en el cam-
po de la edicién (obras de referencia, publica-




Los programas de television, grabados previamente o recogidos en directo, son
transmitidos por un centro emisor mediante ondas hertzianas

ciones periodicas especializadas, libros infanti-
les interactivos, etc.).

Comercialmente, es muy comun encontrar
distribuciones de grandes bases de datos, tex-
tuales o fotograficas, y todo tipo de informa-
cion.

¢ Television

La televisién permite la transmision de ima-
genes y sonidos a distancia por medio de on-
das hertzianas, que son captadas en los hoga-
res por medio de un aparato receptor de televi-
sion (televisor).

Los programas de television, grabados pre-
viamente o recogidos en directo, son transmiti-
dos por un centro emisor mediante ondas

hertzianas, distribuidas por repetidores que cu-
bren grandes territorios y son captadas por an-
tenas acopladas a los aparatos televisores.

Las caracteristicas tecnolégicas del recep-
tor de televisién no se limitan a la decodificacion
de sefal proveniente de tal o cual emisora de
television. El tubo de rayos catédicos (CRT) que
es un receptor de television, permite la traduc-
cién a imagen de cualquier sefial previamente
codificada. Desde la recepcién por satélite, pa-
sando por la transmision por cable, la posibili-
dad de conectar ordenadores, recibir informa-
cién con sistemas como el teletexto y simila-
res, hasta la adicion de un magnetoscopio (vi-
deo), todo esto amplia las posibilidades de uso
por parte de los usuarios.

¢Cine

Aqui se combinan iméagenes realistas, mo-
vimiento y sonido. Las proyecciones pueden
realizarse tanto en aulas individuales como en
salones de mayor capacidad; ademas, las peli-
culas pueden proyectarse por television.

El cine alcanza un alto grado de similitud
con la realidad por la percepcién de formas,
colores y movimientos que brinda. Contribuyen
a ello el aumento del campo visual logrado con
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la proyeccién en pantalla panoramica, y la alta
fidelidad. Mediante efectos de iluminacién y di-
verso grado de desenfoque, se logra una
jerarquizacién de planos que gufa valorativa-
mente la observacién de los objetos y acciones
gque se muestran.

Otra cualidad del cine es que puede acele-
rar o retardar el movimiento. Asi, cuando el
movimiento se demora, es posible percibir hasta
la agitacion de las alas de una mosca. Contra-
riamente, también es posible ver crecer una flor
en segundos, en lugar de semanas.

INFLUENCIA DEL DISENO EN EL
PROBLEMA

Disefio Grafico puede ejercer influencia
sobre actitudes, conocimientos y oportunida-
des que te ofrece el estar conciente de que el
envejecimiento no solo es materia que interese
a los especialistas sino un proceso que afecta a
la vida diaria y requiere respuestas del indivi-
duo, la familia y el vecindario.

En el disefio pueden participar tanto los
diarios, las estaciones de radio, los canales de
televisién como las sociedades de anunciantes
o de relaciones publicas. Por ejemplo, los parti-

112

cipantes tal vez deseen:

Explicar la cuestién del envejecimiento de
la poblacion y sus repercusiones sobre todas
las generaciones y sectores de la sociedad;

Explicar la diversidad entre las personas
de edad avanzada, conforme a la experiencia
de los ancianos, su contribuciin a la sociedad,
su parecer respecto de acontecimientos impor-
tantes, su creatividad, su capacidad de organi-
zacion, la confianza en si mismos y la dignidad
y el coraje con que hacen frente a la pobreza, a
las enfermedades y a la muerte;

Reconocer que se pueden prevenir todos
los problemas que se sufre en la vejez, no sélo
econdmicos. Se pueden preparar fisicamente
para no sufrir de tantas enfermedades que se
sufren en la vejez, asi como aceptarla como una
etapa mas de la vida y disfrutarla.










Capitulo 7 Propuesta de solucion
7.1 Introduccion

Este capitulo muestra como, a través del
Disefo y la Comunicacién Visual, se pueden re-
solver graficamente problemas de tipo social.
Se trata de hacer un cambio de actitud en la
sociedad para que no vean los problemas a los
que se enfrentan las personas de la tercera edad
como algo muy lejano y quieran prevenir este
tipo de situaciones.

Basandonos en una necesidad, objetivos,
perfil del pblico meta, recursos y enfoques, se
propone dar solucion al problema mencionado
en el capitulo 1, por medio de un programa per-
manente apoyado por varios medios para que
la gente, poco a poco, vaya cambiando sus ideo-
logias en cuanto a su preparacion a la vejez.
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7.2 BRIEF

Necesidad

Todos los tiempos hemos visto personas
de la tercera edad en las calles pidiendo limos-
na, trabajando en lo que sea a cambio de un
mal sueldo, o vendiendo dulces, padeciendo
multiples enfermedades, y a algunos otros que,
teniéndolo todo, no quieren aceptar que estan
en una bonita etapa de su vida. Aln viendo esta
situacién, no nos hemos detenido a pensar que
eso es lo que podriamos estar haciendo cuan-
do lleguemos a su edad.

Hasta ahora no existe ningan tipo de es-
fuerzo en la que se oriente a las personas sobre
cbdmo prepararse en términos econémico, psi-
cologico y fisico para la Gitima etapa de la vida.

Este problema requiere de un programa
para que, en un futuro no muy lejano, la gente
de Uruapan viva una mejor vejez; con esto se
evitaria que un gran ndmero de personas estu-
vieran mendigando por las calles y que se vie-
ran obligadas a trabajar en donde sea por una
pequena cantidad de dinero. Ademas, disminui-
ria el nimero de enfermos de ciertos males, por-
que la gente llevaria un mejor control de su sa-
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No nos hemos detenido a pensar qué es lo que vamos a hacer o cémo vamos a vivir
cuando lleguemos a la tercera edad.

lud, y habria menos personas inconformes con
su vejez, a la cual aceptarian como otra etapa
mas en la existencia.

Objetivos

- Informar a jévenes y adultos de que es
importante prever situaciones adversas inheren-
tes a la vejez.

- Convencerlos de que deben prepararse




econOmica y fisicamente para ella, haciendo al-
gun tipo de ejercicio y llevando una alimenta-
cion sana.

- Concientizarlos de que deben vivir cada
etapa de la vida con intensidad y disfrutar de lo
que su edad les proporciona.

Perfil del Publico meta

Me voy a dirigir a hombres y mujeres en-
tre 30 y 40 afios de Uruapan Michoacén, sinim-
portar su estado civil, quienes segun la INEGI
en promedio tienen una esperanza de vida de
68 afios en el caso de los hombresy 74 anos en
mujeres.

Estas personas pueden interesarse por pre-
parar la tercera etapa de su vida, por el ingreso
econdémico pueden ahorrar, tienen la posibili-
dad de asistir regularmente al médico y pue-
den pagar a alguien por que los oriente de for-
ma psicoldgica a aceptar y vivir las diferentes
etapas de la vida.

RECURSOS
a) Humanos: Es necesario contar con una
fuente de informacion, asesoria de un médico

Las personas entre 30 y 40 afios aun pueden hacer algo para vivir una mejor vejez.

geriatra, un trabajador social y un asesor finan-
ciero. Ademas de un impresor y un disefiador
para desarroliar el trabajo grafico.

b) Materiales: Se requiere contar con un
equipo de computo para vaciar la informacién
e imagenes recabadas, ademas de un escaner;
también serd necesario un presupuesto para
imprimir. Recursos econémicos proporciona-
dos por la Inapam, a quien la presidencia le da
una parte y ellos se encargan de burcar quien
solvente los demas gastos, con empresas que
en otras ocasiones les ayudan, y se les propu-
so los siguientes como patrocinadores;
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INAPAM (&) Banamex

Tecno Gym, Hospital El Angel, Inipam y Banamex podrian aportar algo para que este proyecto se lieve a cabo.

Banamex, Gimnasio,La rocay Tecno Gym, Hos-
pital Fray Juan y El Angel.

c) Disefio: Serd necesario trabajar en
Dseno Editorial, Fotografia y publicidad. Apli-
caré herramientas de disefio que envien a la
gente el mensaje de que acepten las ideas con
confianza.

ENFOQUES
a) Conceptual: Seriedad, hablar a través

de la realidad, expresar que es algo importan-
te, para que evoque confianza, y muestre ver-
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dad; Dinamismo para mostrar al adulto actual
que esta en constante movimiento, que es no-
table por su actividad y energia.

b) Expresivo: Reflejar confianza, seriedad,
credibilidad, dar un mensaje claro que tienen
poco tiempo para prepararse, con un toque de
dinamismo para reflejar cémo son los adultos
de ahoray se sientan identificados con el men-
saje.

c¢) Funcional: Proyectar una imagen limpia,
clara, con una tipografia legible, colores discre-
tos y un toque de color brillante para que llame
la atencién del publico meta.




7.3 Descripcion de la
solucion

Debido a que los problemas que se sufren
al llegar a la vejez pueden prevenirse, el proble-
ma se puede resolver de diferentes formas: una
de esas formas seria por medio de una campa-
fia de concientizacion, pero no resultaria muy
efectiva ya que una campana es transitoriay tal
vez cuando alguien apenas la conozca ésta ya
estaria en su término y seguramente solo alcan-
zaria a llegar a una minoria del publico meta.
También se penso6 en apoyar esta campana con
carteles, volantes, folletos, banners en Internet,
gallardetes, anuncios en revistas, periédicos y
television pero este Ultimo resultaria muy caro;
ademas, como soélo aparecerian durante la cam-
pafa, no llegaria a mi publico meta.

Analizando el brief y cada uno de los pun-
tos que en el se ven lo mejor seré realizar un
programa, ya que éste es permanente. Dicho
programa constaria de 8 medios; un folleto, el
cual da una breve explicacion de las enferme-
dades que podemos padecer en la tercera edad
y nos dice como prevenirlas, ademas mensiona
la importancia que tiene el aceptar, disfrutar la
proxima etapa que se acerca. El cartel informa-
r4 donde y cuando se dara a conocer el progra-

La television ofrece cobertura, alcance y repeticién pero el costo por anuncio es muy
alto.

ma. Los volantes seran una forma de familiari-
zar a las personas con el mensaje y la imagen.
El anuncio de revista, el anuncio de periédicoy
el banner haran refiexionar a las personas, para
que se visualicen en unos anos mas. los
articulos promocionales ayudaran a una mejor
recordacion del mensaje.

# Seleccion de articulos promocionales:

-Playeras y Gorras para personas de la ter-
cera edad ya que son personas que las usan
estos articulos para hacer sus ejercicios por
parte del IMSS Y DIF.

- Cilindros para personas de la tercera edad
como ya lo mencioné anteriormente van a ha-
cer ejercicio y normalmente usan botellas de
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Ef Periédico es un medio accesible y las revistas tienen posibilidades de una sequnda
lectura.

agua y en el cilindro va la imagen del progra-
ma.

-Folders, Calcomanias, Llaveros estos tres
son articulos de uso constante en personas adul-
tasy si las ven otras personas, les pueden pre-
guntar de que se trata y asi de una persona a
otra se puede hacer llegar de lo que se trata el
programa.

-Las playeras, gorras y cilindros se les
daran a personas de la tercera que van a hacer
ejercicio por parte del DIF y el IMSS para que
también conoscan el programa y ser4 una for-
ma de ayudar a que mas personas se interesen
ya que estas personas tienen hijos y nietos a
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los cuales les pueden decir lo importante que
es el prepararse para la vejez.

4 Objetivo de cada medio:

Periodiquito El Oportuno.- Tiene como ob-
jetivo edar conocer el nombre del programa y
hacer en la gente una pequena reflexion.

Anuncio de Revista.- Su objetivo es darle
a las personas siete razones por las que deben
planear su vejez y con esto la gente sienta la
necesidad de pedir informes sobre este.

Promocionales.- Tiene como objetivo fa-
miliarizar al publico meta con laimageny que
la identifique faciimente al adquirir alguno de
los articulos promocionales.

Banner.- Tiene como objetivo impactar a
primera vista para que la gente espere a verlo
completo antes de cerrarlo para que la gente
reflexione cuando aparezca cada frase y quiera
modificar su estilo de vida.

Folleto.- Tiene como objetivo informar a
grandes rasgos las enfermedades que se pue-
den padecer en la tercera edad y como se pue-
den prevenir, ademaés de informar de que tam-
bién debemos estar preparados psicoldgica y
econdmicamente.




Exhibiciones permanentes a largo plazo.-
Tiene como objetivo dar una atencion mas
personalizada a las personas que tengan dudas
sobre el programa y orientarlas mejor.

7.4 Proceso de Diseno
imagen

El programa requiere de una imagen que
refleje y exprese los conceptos mencionados
en el brief: dinamismo y seriedad, tomando en
cuenta el tiempo que transcurre y que no se
detiene para con esto, identificar el programa
y unificar los medios que se utilizaran.

Los bocetos que se muestran estan he-
chos con trazos muy libres, circulos y una hoja
para mostrar que entre los 30 y 40 anos se esta
a la mitad de la vida y ya se pas6 por varias
etapas y que algin dia llegaré a la Gltima etapa.

Campaia para
aina mejor veje

o

Campaia para
~una mejor V€J

Campana para
funa mejor

vejez

Campana para .
‘. una mejor .
vejez

N
Camp;gipami na
gjor yejez
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Campana para , Campana para
ej i Vve]€ p

Campaiia para
una mejor

Bvejez
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Campard pary

@g o

Compusn Ltiea
SR e Yo Z e sais
B} i he [

En estos bocetos se siguié la misma idea
pero ahora con un reloj de arena, la fotografia
de una hoja pero se vio que se estaba saliendo
un poco de los conceptos: dinamismo y serie-
dad, asi que se dejé de bocetar con el reloj de
arena y en las etapas de la vida.




Aqui ya se comenz6 con la estilizacion de
una hoja con trazos libres y abiertos pero, para
no dejar a un lado la idea de que tienen poco
tiempo para prepararse para la Ultima etapa se
decidié manejar las manecillas de un reloj den-
tro de la hoja.
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Sylfaen
Campaiia para
una mejor vejez

Batang
Campana para
una mejor vejez

Bangle
Campana para
una mejor vejez

Arrus Blk BT
Campaina para
una mejor vejez

Mirror
Campana para
una mejor vejez
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Una vez que estuvo la estilizacién, el si-
guiente paso era hacer un estudio tipogréfico
para seleccionar la tipografia adecuada para que
le diera el toque de seriedad a la estilizacién. S
e tenian varias posibilidades como las que se
muestran, pero la que tiene el peso adecuado
para verse a cierta distancia sin perderse es la
Bangle que, ademas por sus patines se ve un
poco seria y se utilizara en mindsculas.




Yy

- { POI’ una
Mejor vejez

Por una

/.A/' POr una e .
mejor MQ}OK’ V@J ez

vejez
-

i ¢
Por una |
Mejor VE€JCZ

Teniendo ya la tipografia adecuada y la
estilizacién, se jugd con la composicion en ta-
manos y contrastes, para dar dinamismo y mo-
vimiento.
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Quedaron las siguientes dos soluciones:

La solucién No. 1 cumple con los concep-
tos y lo que se quiere expresar, pero le faltd
impacto.

La solucién que se escogio6 es la No. 2 ya
que, ademas de cumplir con los conceptos, da
gran impacto y se ve bien a una distancia con-
siderable. Los colores que se utilizaron son;

126




naranja PANTONE 172 C (que da la sensacion
de calidez; ademés se asocia con el otofio y la
tercera edad y es un color que da seriedad atrae
a la vista).

PANTONE 3995 C (es un verde seco que
se asocia con el fin del verano, indica que un
cambio se acerca).

En conjunto todo muestra el adulto de aho-
ra; dindAmico que esta cambiando y que le gus-
ta que le digan las cosas con seriedad para
creerlo.

La reticula nos facilita la reproduccién del
logotipo, sin dejar que se distorsione si aumen-
ta o disminuye su tamafio.

N’g\‘{
:

G

e

7\
—0

X= altura de o
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+ ESLOGAN

1- {Ya aceptaste que vas a envejecer?

2- Decide Ya... Vejez sana o con problemas.

3- La vejez est4 en tus manos iprepérate!

4- {Qué vas a hacer cuando llegues a la vejez?
5- ¢Cuéndo te vas a preparar para tu vejez?

6- ¢Tienes entre 30 y 40 afios? Prepéarate para
tu vejez.

7- La vejez se acerca iprepérate!

8- L a vejez es una etapa mas: disfratala

9- Géanale al tiempo... planea tu vejez

10- ¢Estés preparado para aceptar tu vejez.

11- Ahorra y disfruta tu vejez

12- Disfruta la vida; planea tu vejez

13.- T4 que tienes entre 30 y 40 afios:planea tu
vejez.

14- {Ya sabes cémo prepararte para tu vejez?
15- Sabias que... Hay tres formas de prepararte
para tu vejez.

16- iAlerta! La vejez se acerca... Planéala.
iAlto! ¢Ya te preparaste para tu vejez?iSigue!
Si estés consciente de que vas a en vejecer.
17- TG también vas a envejecer iAhorral
Ta también vas a envejecer iCuida tu salud
Ta también vas a envejecer iAcéptalo!
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9- Géanale al tiempo... Planea tu vejez.
Génale al tiempo... Cuida tu salud.
Génale al tiempo... Disfruta tu nueva etapa.
Génale al tiempo... Ahorra.

Para el eslogan se buscaba una frase cor-
ta, que le dijera a las personas que hicieran algo
para mejorar su futuro, pero pronto, porque no
les queda mucho tiempo. Por eso la frase G4-
nale al Tiempo... Planea tu vejez.




+Aplicacion de eslogan

El slogan para sus aplicaciones, tiene una
composicién sélo con tipografia a diferentes
tamanos, a dos lineas, acompaiado por el sim-
bolo y también por la imagen.

Ganale al tiempo... Ganale al tiempo...

Planea tu vejez «f\/ Planea tu VEjez

Ganale al tiempo.. Ganale al tiempo... Planea tu vejez
lanea tu vejez
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Periodiquito El Oportuno

BOCETOS

I __-/Campana e 7
/7/‘;‘/1.\0:“:“L K ¢ //"; ‘( npana
bl = mejor VEjez = M jOL V] EZ

Ganale al tiempo...

M H ]
. Ganate al tiempo.. jPlanea tu vejez!
Ganale al tiempeo... iPlanea tU uejez! 2
. o Y
iP "an'ea T vegjez! No vivas una vejez llena de privaciones, carente de buena
Puedes vivir una vejez liena de privaciones, salud y sin aceptar que tus capacidades van a cambiar.
Puedes vivir una vejez tiena de privaciones, carente de bue R cion2 saud v sin aceptar que tus
a , carante na capacidades van a cambiar. . .
salud y sin aceptar que tus capacidades van a cambiar. Ganale al tiempo... jTu puedes cambiar esto!
Génale al tiempo... iTi puedes i
Génale al tiempo... iT¢ puedes cambiar esto ! cambiat esto ! ]
Génale al tiempo... ipreparate para vivir una al P para f S J DOL una
Mejor vejez! 1 vivir una mejor vejez! i rpejo\"
3 vejez

92.50 cm

Es un medio gratuito, de gran alcance y
requiere de poco texto. Su objetivo es dar a co-
Ganale al tiempo... nocer el nombre del programay hacer en la gen-

jPlanea tu vejez! te una pequena reflexién por medio de una fra-
se corta, pero facil de recordar.

No vivas una vejez llena de privaciones, carente de buena 6.6 4cm
salud y sin aceplar que tus capacidades van a cambiar. '

Génale al tiempo... Los primeros 2 bocetos se veian muy pla-

Ipreparate para vivir una mejor vejez! nos y con poco impacto. Como es a una tinta,

' debe llamar la atencién; por eso en la opcion 3

el eslogan esta en positivo/negativo y fue lo mas
adecuado ya que esta atrae la vista del lector.
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Anuncio de Revista.

BOCETOS

PO

[Esltiempolde™s

2. Sentirse bien

1.- Prepararse

3.~ Aceptar tL praxima etapa
4.- Seguir siendo activo
5.-Seguir siendo Ut
6.+ Distrutar tu ultima etapa

7.. Ahorrar

No dejes pasar fa oportunidad de
planeants

SN T
: ‘1",, o0 ] g
1 . R {
«“ ¥ s s ok o ]
WPTRY Toowis 7
TRV R E .
: Cy ;
: ) o ! ¢

Lo \ 3
£ : |
\ |
i

o

Este anuncio apareceré en revistas de so-
ciales como Distincién, en selecciéon de color
para tener un mayor impacto. Su objetivo es
darle a las personas siete razones por las que
deben planear su vejez y, con esto, la gente sien-
ta la necesidad de pedir informes.

Las propuestas 1y 2 no quedaron selec-
cionada porque no refieren las circunstancias
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14cm

de, una adultez sin recursos, por eso se selec-
ciond le 3ra, que muestra la realidad de una per-
sona adulta que no se preocupé por preparar-
se para su vejez.

21.5cm

1.- Prepararse
2.- Sentirse bien
3.~ Aceptar tu préxima etapa
4.- Seguir siendo activo
5.-Seguir siendo atil
6.- Disfrutar tu ultima etapa
7.-Ahorrar

No dejes pasar |a oportunidad de

tu
g POT una WT@B
mejor
vejez




Folleto

Este informa, a grandes rasgos, las enfer-
medades que se pueden padecer en la tercera
edad y como se pueden prevenir. Ademas, in-
forma de que también debemos estar prepara-
dos psicolégica y econémicamente.

Reticula
La reticula del folleto es diferente para cada

pagina porgue tiene suajes de diferentes medi-
das.

Pag. 2-11 |

Pog. 10-3 ©
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Pag. 12-1

Pag. 4-9

Pag. 67 |

Pag. 8-5

=

[
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BOCETOS El boceto 1 es un formato carta doblado

por la mitad, pero debido a que era bastante
informacién se realiz6 un segundo boceto ta-
mano doble carta doblado por la mitad, pero
era demasiado grande e incomodo para las per-
sonas, asf que el tercer boceto se hizo tamafio
oficio doblado por la mitad, porque es un tama-
fio mas accesible y facil de llevar.

TR MO vas o ser ~ .
™ . . 3 Campana
Joven por sieEempre por una
. b mejor vejer
No vas o ser
LOQUE PUEDEIHATER PARA
Toven por MANTENERME SALUDABLE.
Srempre

et
LD QUE PUEDO HACER PARA
MANTEREZRME SALUDABLE.

mumumm-mmmm
mmmdﬂh\%ﬁﬂmmu ulmlmm
mapiana,u scivelno Fch @A Bt 21 gLk SRS 530
i bt bttt oy

. CUnLBS £ by Fikdice

L o, R ks oo 7 S
e ko

i s

....... LSRR AR,

P itegr

et s, como ot a1

o, e s B G e

e s Vet Fah e e :
[imppirinpicpraivippi S T

o

3 Gerion apron 5 W MEOTeIA T, 1parn NSO Y N

ot

et
VAIIES 3 26 AtRAYS (3R combvnina irkaente v

1356




Ya decidido el formato se bocet6 con dife-
rentes portadas para tratar de mostrar la reali-
dad en que viven las personas de la tercera
edad.

Elformato del folleto es oficio doblado por
la mitad y tiene 6 suajes, va impreso en selec-
cion de color en offset, en papel cuché de 115
gr. con dos grapas para encuadernarlo.

Mi proxima etapa

CPorique
Nno  siempre

St eres hombre

Seras joven

Si eres mujer

Detectar cancer
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rPor'que

Ganale al iempo...

Planea tu vejez
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Folleto final

Porque
e NO siemptre
Serds joven

Los icos suslen irse an en la modda
que afectan a a percepcon de satisfaccion vilsl, ras t jubilacion. EI temor a la
faita de dinerc para seguir manteniendo el nivel de vida lega a plantear todo tipo
da problemas, convirliéndose en este caso en una elapa sspacialments critica,
achre toda i tus ingresos son inguficientes. Existe una relackin directa entre fus.
ingresos yei grado salisfaccion y1a actitud positiva que tengas hacia este periodo
de laedad.

Es muy Imporiante pensar a futuro, para poder evitar Hegar 2 una edad
madura con [a incertiiumbre de si voy 8 poder vivir sin preccupaciones, por
que es muy triste vera persanas mayores en un estado de pobreza extrema
pidiando limosna, dunmiendo en fas aceras de Ias banqusatas padeciendo
fria, hambre, enfermedades, soportando insultos y una gren tristaza por
saber que pudieron haber hecho algo para Hegar a tener una vejez digna, y
sin embargo temen el momento de su muerte por que no van a tener un
lugar especial para descansaren paz.

Otros que tenemos fa fortuna de contar con familia, flega una etapa donds
nos consideran un estorbo y buscan fa manera de deshacerse de fas

i P

Los gue Seamos previsotes contaremos con ahorros y un patrimonio para

pasar con dignidad nuestra lltma etape, sin apurcs econdmicos,

aceptando ésta elapa y sin padecer tantas enfermedades. Por eso
porque h j

INIPAM

Gadnale al fiempo...
i | Planea tu vejez

137



“dea

LO QUE PUEDO HACER PARA
MANTENERME SALUDABLE.

Aigunas ds las prindpales ceusas de muerte son las
enfermedades canfiacas, el cdneer, & spoplejla, slgunas
anfermadades pulmonaras y otres Ieskonas; ésies pusdsn ser
Pprevenidas a lraves del mejorarmisnto da los héhitos de sakuc

1a G i 12 actividad fisics y
evRar fumar son aigunoe ejempics de buanos habiics qus
pusten syudar a mantenerie seludable.

Alimentacién apropisda
‘Camer alimentss apropiados en cantidades apropladas puede
ayudarie a vivir una vida miis prolohgada y saludable. Muchas
enfenmedades tales coo fz diabstes, los maiss cardiaces yia
puaden o k oaf medio ds
una alimentacién comecia. Obtener los slementos nutritivos
U8 naossitas, talea coma al calcla y & hlemo, y ef mantener tu
Peso bajo control, pueden ser de ayuda para iu bienestar,
Procura equilibear las calerlas que cbbienas de los afimenics,
con 1ss calorias que utilizas a través de 1a actividad fisica, y
€ONSUIa 3 tu mddico sotre 10s aliMmenics que PUSdes ¥ deves
consumin

Actividad fisica

Antes da comenzar la aclividad fisica, consulta con tu médico
#cerca de lax maneras de hacara

. Eacoge aige que se auste a tu vida dlania, como caminar,
abaar er ot jartlin, rastritier las hojas o aUn lavar lss ventanas
B Hvida >

.. Pigs a un amigo que comiencs una riting conligo, o Gnele a
ungripo.

_. Dedics tiempo a la actividad fisica, comianza lentamante y
contnua ejercitandoia,

— Si el cima es inclements, Yata de cumplitun programa de
ejerciclos en 18 TV, ve una ciia sobra elercicios en casa.

803 811 Cava.
Pregume atu profoeional de o eslud:
- iCudtes al peso saludable paca mi?
. L.Cutlas son algunas maneras conlas que pueds controlar mi
peso?
Manién ol seguimiento de tw peso. Use un grifico de
prevenclon personal

tode asfuerza requlare yiad so 3
¥ porfotanio debe programsrse.

Asi muchos afios aites e gus liegus el momients, comlonzs a rofiexionar y 8
Preguntarts. He aqui algunas preguntas que pusdes hacerte para asbozar lag
grandes opciones de 1 jubitacién: L66mo vao mi retiro?. JEN que sitvackon
econdmica e eNCONFANS?, 2. Vivire en un apartaments, en Un pabslion, en I
ciudad o en ¢ campo?, ;,Como congibe mi mujer mi raliro?, 4, Hebré de tener
actividadas externas en hugar de permanecer en case tado el dta? O blen
aceptard con indiferencia el tener que vivir lejos de elios?, ¢ Me bgradaed vivir con
s ixos y nietos o bi 6 cont indlf que vivirlejos de elis?.
4Me gusta ver una pelicula, ir un conciento, asistic a una conferancla, visitar una
exposicion, entre olroe?

Cuando eatas pregquntss sa plantean as posible var mas clar en & Intedor y
determinar las grandes directiones da ts Propios gusios y aspiraciones. Al
recordar lodos fos scontecimianios de W vida que han producido slegrias y
satisfaccionas, al ¥egar & ser ancians 1o serd mas facil hacer lo que has dessada
desde |a infancia. La feliedad y la oporunidad de reahzarte por fin

! dert d incerk 2timismo,

¢COMO PREPARARME
DE FORMA ECONOMICA?
s . PN —
Haspects M 541 i £! 990a1u8 95CI0-

qus junt
eoondmico, constituye un factor crucial en I3 vivencia de W ubilacion y vejez. Si
tenes un elevado nivel de ingresas, de forms genearal, poords vivir de forma mas
smoda of trinsito a 'a jubitacion. Sin smbargo, s tenes un bajo nivel de ingresos
hard a jutWlacian, y i  envejecimiento, mas di )
Debes mantener un
b dstrabajo, Estabie

¥ medios do s

just 8
vivianda y vida.
Cuando seanyna persona anclena tendras derocho @ la vida econdmica. Lo cual
supone:

8} Un retlro capez o vital ydar peranis
Vit 5ol y cultural,

Db} Un «hibitaty d alas de1a vejez

it i e hacer il afarear .

& Santander Serfin

JSTBANORTE

©
a
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-
[
©
=
X
P
a
=
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Algnoas MRS edquiarsn 13 pardida da L s i

e line ugAr N I meROpENSIA DO 18 pArditi de a sextalidad y s

Juventisd. Estos cambins Esons hacet oacesario qie se makcen

ajustes psicolagicos y an e estilo de vida v 1os hahites de salud pars
gadoy s comi0£a posible

Por to gene-sl is edad madura es el periado mis fructifern de v
trabajo pmfesional y creative. Las parsonas de mediana edad s&
convieren er 1as de mAS alo raano en i oficing, . enes regiben
respeto por s\ experiencia y madurez; pero tama 81" puste sucader
que Tus supertores o e concedan suctente Importancig y, por ende,
no te consideran para promocionss. o dei puedes aburrine &
desilugionarte de tutrabajo.

La msdiana edad puede ger tiempo de expectalivas inaatisfechas.
Dorle cuenta qué log sushos de o8 primaros afics no van a sumplirse
pusde s&¢ MUy dolorost.

Pucdos dosarrollar dna canclencia mas positiva. Al oarte cuenta de
quE ¥ o encosntras que i frabaja sca interesante, la que descas
hacer durants i segunda mMited do t vida, Pucden moditcar us
suefias on 16 ros de nucvas direecianes o localizaciones en s

[riaddas suher < § g L pohiRma dekudie 50 Ponn serque

estorrarse agir al.
O tal ve7 tangas e subir af voluman de ta TV o 8l radio 8!
extremo de cossar prawstas de oes pesones. Habla con tu
médico sobre fuaudicion.

Vigidn

Las perscnas de 45 o mis atos de edad sonfas mas afectadas
por prodlemss de Wsidn. Al alcanzar foe 65 afios de edad.
daberas visitar & un oflaimsloge para Jractcarss exdmenes
regitares de @ vista. Los artenjos o s lentes de contacto
podran mejor tu visian. Los médicos cuentan can wiros
métadas para mejorar tu visisn y evitar que piedas avista.

oeupocionca aduslis, o en témincs de ung cemcra
diferotio.

Para o momente ch quc loglics a los 40 atios, 1S padeos tendrdn
onirs BA y BY, con lus edades mils comunes entra 65 y 70 afios. Par
antle. duranis la edad madura varas e veiecer a Ly pudes, retsarse
v quica enfermar y morir. A lugar a la madiane ecac accLieres 'a
rasponsabilidad de 3ida” apoyn a lus palras que Bnvelacen: APy
i fomna econén cddada personal. lransporiacidn. comida,
Carpan i, Hyuda médics, GUidada de b casi o 41 ugardonevivie

Si tioms la oporunitad de eronntear en ki Labaja ladas b

i i 3%t fR.rn GOMD UNH
prolongacion natiral, migntras £4.e 3has soporano durante derenas
g BROB UR Hravs,o GuE NO tes gusisha pusdss esperar Sel refirc las
safisfacsimes que uo hes temida: el refita pLece permiline hacar io
que siempne has daseadn. Sea fo gue fuere In que te agradarahacer,
racuerds que debes estar dispuesto a realivaty desde ef pricwer
momento de tu jubitacion. Algunas de esias cosas exigen, Sino un
héhita, por lo Menos una p ién: 5 no estds

Dientes y encias.
v ts vaces porafic pera una revisidn,

~ Copliiate despucs de los comidas, usarido un capilo Jue
tcnga cordas suavesamedianas.
_ Ulizacroma dentitica con fiuomuro.
_ Litiliza hile de seda dentaltodos los dies.

Conauuz menas di cos, aspeelaimont entre carn dus.

No fumas hi mastiques productas te tebaco. Narén un
seguimisnio da cudndo necesilas Lo prdoma cita con el
denlisla.

nsién

Lo prasign arieiy sl puede e lar snoooe wrlumiedad
rareliana, anaaejla neniermenad detAifan. Eiaamacast mankes
ABOOS Y PROMANAGA HOLIVD 330 dns manees o ias que
piiedes mAateser i pmsion artedal bajn ponieol.

Si tomas meticAMEntos pam mantoner tu presion arerial en
niveles s8 LOBbIES, asegLrate de hablar ons Wi Medice avercs
de o merera corecs detoviarias. ho omisas 1 nguna dosts del

a
caminar suficiemermente, te serd difici dar fargos passos: pronto te
seniiras cansado y abandonards ¢ ejercicio; 8 deseas cultver ks
plantas, comisnza por ta jarcinerie. Todo ki nueva requiere esfiierzo,
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Glaucoma
Apartir dalos 45 afios da edad, el gk 45 comin que
en los principios de a vids. Es Una snfamadad que puede
resutarenproblemas de fa vistay adnen fa pérdida de ia vision
El femprano. con i , Cirugia o srcs.
puede prevenlr ¢ demorar jos serias problemas de visian
caysadas por 2l glaucoma
Tu astds mas propense a confrass &l giaucona, y deberds
visiar a un oft 5
_Padpossde disbates.

T gt familiar de

_Eres mayorde 40 afics de edad.

Colesterol

Demasiado eolesternl puade producir batscuios en tus vasos
SBGUINe0S; 8810 68 causa de enfermedades cardiaces, lanto
enlos hombres como en la mujeres. Los niveles de colesterol
comienzan a aumaniar en los homores de mediana edad, yon
las nijefes un pace antes de ia menopausia, esi coma en
personas que han aumentado de peso. Puedes retudir tu nvel
decolestarnl y ) debla si k
alimentos. apropiados, reduces e axcess de pese y te
sntianes fisicamente sctivo.  La mayoria ds 1oa expertos
fecomiendan comprabar tu cofestent cada 3 anes. Tu médico

Pregunta 3 lu médicar
C it
_ 4
Mantén seguimiento de s exgmenes.

Si eres hombre:

i
| Céncer de la préstata
; £l cdncer de 'a préstata es muy comun entrs los hombres mayores de 50
| anes de edad. o entre los hombres con un historial familiar de cancer de ki
! proswta.

: Exdmenes tates como el examen rectat y el examen de sangre para PSA
| {antigen prostético espectlco) pusden mydar & deleciar o canon: da la
i prostata. Adn h st el &l vidas,

Pregunta 2k médico:

_ ¢Cudles son fas ventajas y jas de 3 4 deta
prostata?

_Padaces dediabetss

_ Padsces da S/DAa aglds infactadn por sl VIH

_ Padeces de céncer.

podrd sugenr qus lo hagas mas fecy 1
especiaimente situnivel de colesterol as muy aito,

Si padeces de diabetes

Pregunta a tu médico cusndo g8 que nacesitas eximenes,
prusbasy vacunas:

Exdmenes da ojos y dentadura.

Comprobacitn de preslon arteslaty colesterol,

C "

Inyacciones anuaias par lsinflusnza

Pregunia a tu proveedor de cuidados de salud acarca de las
maneres para prevenir problemss:

4 Cudl s el pasa correcto nara mi?

LQué dages y L de SOR para
mi?

£ Qué cantudad da miadicaments debs lomar? ¢ Cusido dabo
fomar &l medicaments?

de culdados de salud

PARA ACEPTAR
MI PROXIMA ETAPA

La mediana adad representa una sene da retos o fareas dol desarrolla. Si
estoa ratos son sslistachos y Ios conflictos resueltos, puede ser un pariode
d ti O yfelicidad.

Si estas tareas psicosotiaies no 80N Gumplidas. e perioda pusde ser de

y X
Lisge el dia en muchos adultos se dan cuania de que estan fuera da forma;
no pledan cortar 1an rapido, cargar pasos o fealizar Huciv ejarcicio fisica
s esnsarse.

Si eres hombre
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_Nofumando

{HRT)

Alimentos gua pusden ayudarta 2 agragar calcio a su dieta.
a ia de los ali tos deb lacteo

alimentos con baja cantidad de grasa y bajo colesterad, como ia leche
descremada).

- Leche y platos preparados con leche tales como pudines y sopas de
wrema,

- Quasos, tales come mozzarella, cheddar, suizo y parmesano.

Pescado enlatado con huesos biandos, como las sardings, anchoas ¥
8aImén.

Verduras con hojas color verse oscura, somo kale, hojas de mostaza, de

nabo yespinaca.
Tofu, siha sido dfato de calgio. Lea las eliquet
Tortil nmaiz rat i Lea las efiquetas.

Exédmenes para detectar el cdncer

Cancer del seno

A medida que las mujeres 5U8. idi de

contraer el cancer de seno. De hecho, Ja mayoria de los canceres del seno

TOUjBres 50a

La mejor manera de datectar el cancer del serio as por medio do una

ia. Estees iolégico que pued: un céneer
el P i puede palparss 10davia.

Todas las mujeres mayores de 50 afos de edad deberian hacerse una

mamografia cada 1 a2 ahas.

Pagunta a tu médico con qué frecuencia necesitas una mamografia

Asegirate de informar a tu médico si tu madre D una hermana han

P o del sero. En est: 2 i

mas frecuentemente que otras mujeres. Tu médico también podrd

Sxaminar 14 senos.

Céncer cervical

Todas ias mujeres sexualmente activas comen el fiesga de un cancer
cenvical. Ln mayaria de les muertes debidas al cAncer cervical pueden
evitarse si el mal i

Jas mujeres necesitan hacerse un Papanicolau cada 3 afios, algunas de
elias con mayor frecuencia. Junto con tw médico, fila una facha pera
hacerte un frotis de Pap.

Sifumas: §Que es o gue debo hacer para ayudarme & dejar de
furrar?

+Cémadebo cuidar mis pies?

+,Coma deb la pérdida de in en mis ples?
Sihay pérdida de sensacian deberds informara tw médico,

La diabetes puede causar problemas con fa vision, los rifiones,
y et modo en que tu sangre ciraula, espacialmente hacia las
extremidades Inferiores y los pies. L.a mayoria de las personas
que padecen de diabatas tlens ai tipo 2 da diabetes: el tipo que
fiende 8 aparecer durante los afios madios. La temprana
delaccion y tratamiento de |a disbates pusde reducir tus

Las probabilidedes de contraer el tino més comiin de diabeles
diabetes tipo 2 aumentan cuando llega a ios 45 afios de edad.
Apraximadamente 1 de cada 5 personas entre las edades de
65y 74 afios padece de diabetes.

Podrias ne [ l:
_Tienes un mismbroen i i diabete

_Tienas excesade peso.

Céncer oral

£l cancer oral inciuye cancaras de los labios, lengua, faringe y
boca. La mayor(s de ips cdncares se presentan en personas
mayores de 40 afios de edad que usan Bbaco o alcohol. Las
personas expuestas al sol en exceso

también corren et esgo de contraer céncer del labio.

Si masticas o fumas tabaco y bebes mucha alcohad, deberias
hacer que t dentista, durante tu examen dental reguiar,
examine tu boca sn busca de sefiales de cincer oral. Podrds
necssitar, aderds, visitar atu dentista mas frecuentemente.

La evidencia cientifica indica que tu puetes ayudar a prevenir
el cancer oral dejando de fumar y reduciendo ta cantidad da
alcohol que ingieres.

Céncer del colon

El cancer del colones la da causa principal d

céneer. Los hombres y mujeres de edad avanzada tienen
(mayores probabilidades de contraer ef cdncer del colon que lag
personas mas jovenes. Sin ambargo, si es detectado

Detectar cancer
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ftampranamaente, at cdncar del colan puade sar tratado mas

faciimente. Se cuania con prusbas eficaces para deleclar ef

cdncer del cnion. Sin embargo, huchas parsonas no se

aprovedhan de estas pruebas

Comenzende 8 I sded do 50 afios, tu daberias hacente

exantinar para detectar el edneer del colon.

Las exd p edes -

Prusba psra detsctar sangre acula en las heces Para
i» exd de A de sangra en

1us heces. Esta pruaba deberia hacerse cada 2. h

Sigmoicoscopia Pars examinar el imtenor del recta ¥ dei colon
uthizandoun pequeniowuboiluminado. Tu madico levard a caho
aste exarmen en su oficna o chinca. Ests examen deliers ser
practicada una vez cada § a 10 afios. Informa a tu médice si has
tenido pélipos o & aigin mismbre de tu fanilia padece de
cancer del colon, delinteatino, o det seno,

Tuberculosis {T8)

ES una infeccidn que alaca fos pulmones ¥, eventusaiments.
olras partes del Guerpo. Esta infeccion puede sertransmitida de
una parsana a3 oira y es ratada mas faciments sl se detecta
oporiunamente.

Podrds requerirde una prueba parala TBsi:

_ Has astado an estracho contacta can aigulan que padace ds
8T8
_Red ta has trasladado desde Asia, Afca. Cantro o
SurAmérica, olas islas del Pacifico.

_.Padecas de falla ranal, d'abeies, ViH o alcohoilemo.

- 18 hav inyectade ©. an la actualidad, te inyeciss drogas
Hegaies.

Fumar

Lsa nvestigaciones demuestran que fumsr causa més
enfermedodes mayores que cusiquier oo habito parsonal,
Aigunos sjemplos sor los cénoeres del pumon, boca, wjiga, y
gargants; en incas y popleji
Si W detas Jde fumer padras ayudar a evitar estas
enfermedades

Nunca es gemasiado tarde para dejar ds fumar, La mhad de
todas 188 personas que han sido fumadoras han dejaro ds
hacerio.

Cuando patde st paa dejar de fumar:

_ Selecciona una fecha pars dejar de fumar.

_ Comiknza por 1o fumar en lugares donde permaneces un buen
periodo e tiempo. tales como &l hogar o el automavik.
_Qbténapoyoy sstimula

- Unste 8 un programa para dejar de fumar,

Meanopausia
Entre las edades de 35 y 50 afios, los niveles de dos hormanas

3 Jeno y 2 cambiar. Los
nivaias cembiantas da las hermonas pueden ser la causa de qua
plardas (v pariodo menstrusl, tengas hamorragias imegularas o
embas cosas. Tamblén podrds tener sirntomas talas como réfagas de
calor, de humor, con al suaffo y
contacios smmualas doloroaos. Conversa eon tis médico aobra asica
canibios.

nea
£€4ma puedo atlena: mas caicio?
_ ¢Qué madicamentas, 1ies coma | terapis de reposicion de
hormonas (HRT) (para mujeres). pueden syudar a prevenic ka
osteoporosis” Lna pruebs ds densidad smea puede ayudar a
determinar 8 Ius huesos esidn propenecs @ las fracrss. Sin
embaryo, no lay evidendia qus indxue que una prueba de densidad
06803 653 nacasaria para todas 136 Personas, Por veo progunta a .
dados i 8843 prijaby

Osteoporosis
L

Mas comtin en SE]

pérgida de honmonas Gue ocurre despues que as mujefes han
pasado por le menopausia, es causa de que sus huesas se vuelvan
menos densas o mas delgados, y par consiguiente, mas propensos a
fracurarse.
Tu puedes prevenir la asleoporesis de la siguienie maners:
. Haclendo ejerdltios que involucran saponar peso. tal como
caminar, sublrgradas, rotar. hacaryega y levariar pasas.

T dode 1.,0008 1,300 mg de
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Para exhibiciones permanentes. Dan una Material: poliestireno, Impresién en vinil a
atencion mas personalizada a las personas que dos tintas.
tengan dudas sobre el programa y orientarlas
mejor. Son dos tipos: uno para situar junto a
una pared y el segundo para asesoria en luga-
res de mucha afluencia como en las calles.

/2’:“// POTI una
mejor
] vejez

1.80m

1.10m

L
PO!‘ una

mejor -

= ﬁ-
90 cm \
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Cartel

BOCETOS
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Es un medio accesible y facil de recono-
cer. Su objetivo es informar a tiempo, hacer re-
flexionar por medio de su imagen y hacer que
por medio de esta la gente se detenga a leer el
mensaje completo.

La primera solucién no se escogi6, porque
laimagen no es tan impactante, y no me refiere
al adulto con problemas econémicos y que no
se acepta como es ahora. La 2da. solucién si
logra reflejarlo tal cual; por eso se selecciond.

El formato es doble carta en papel cuché
mate de 80 gr., impreso en offset y en selec-
cién de color.

146

Recuerda™

Asiste el proximo

17 de mayo para
que aprendas como
prepararte para la
vejez.




2
No siempre\\

~

(.

seras joven

Asiste el préximo 17 de
diciembre a las
5:00pm. En el cine
Uruapan para que
aprendas como
prepararte para la
vejez.

/’:V/ POr una
mejor
vejez

Ganate al tiempo... Planea tu vejez

INAPAM
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Volante

BOCETOS

£5aDias w.n, tres éSabias gue nay tres

formas 4. prepararte
formas s« prepararte

paraw V@J@Z 2.4

parauvejez?...

Fisica,

econ(;,mica Fisica,
. , econdémica
psicologica.

] . Ppsicolégica.
i
vejez vejez

N 5 IR
Sanale 3t Hempo . Pl wa Wi
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8.7.cm

En este se busca impactar solo con texto

sin necesidad de utilizar imé4genes, desde el i,Sablas que hay tres
primer boceto se jugé con los tamaros de la ’
tipografiay la hoja que forma parte del logotipo. formas de prepararte

Los formatos que se utilizaron son horizontal y
vertical, pero por mayor funcionalidad y ahorro
de papel se decidi6 utilizar el formato vertical H 2

de 8.7 cm por 19.186 cm, impreso a dos tintas parawVeJezZ ...
en offset en papel bond de 80 gr..

V 'as que hay tl'es

19.186 cm

ormas «. prepararte

Fisica,
economica

Fisica,
econdémica y

L] r 4 -
psicologica.
E
mejor 3]
R velez [
) ”‘%’.‘.‘,TI.‘,‘ Génate altiemp Planea tu vejez IQ

N
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Banner

BOCETOS

Recuerda...

o] mariana esta cerca

Recuerda...

of mafiana esti cerca

Recuerda...

etinaiiana asth oeica

) mahana asta vercs

vas a envejecer

Recwerda..

}
|
|

Recuerds...

L b O
of maftana eatd corea

vaa 2 envejacer

jPlanea tu vej

150

Recuords... =

eimatana asta cerca

Recuerda. ..

el mariana osta cerca

iPlaren i vejez!




o Qe "“";t Servicle de Atencion & Glient _:‘
Tiene como objetivo impactar a primera | SRR R
vista para que la gente espere a ver el banner e[ —
completo antes de cerrarlo para que reflexione 1
cuando aparezca cada frase y quiera obtener e
« . ﬁﬂ 1] e e canecumsormns s Corst
més informacién. el formato del banner es de e 1
800 x 600 pixeleles. o -
Wﬁ”- o « Esteden Uriceny Comacd - : rruwé‘zﬂyﬂé
el S5 & = Hremrenn:| ¥ 2 i (e > ENRSTOWBIE R v

Recuerda®™® Recuerda®s” Recuerdat
w o mailana esté cerca o mafiana esté cerca

Recuerdat™

el mafiana estd cerca

Recuerdat™

el mafhana esta cerca
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Articulos Promocionales

BOCETOS

Ganale al tiempo.. |

iCuida tu salud!

> T
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Tienen como objetivo familiarizar y hacer
que el publico meta que adquiera una playera,
un félder, lapiceros, llaveros, calcomanias y go-
rras laimagen, reconozca laimagen del progra-
ma.

-Playeras y Gorras para personas de la ter-
cera edad ya que son personas que las usan
estos articulos para hacer sus ejercicios por
parte del IMSS Y DIF. El tipo de impresidn de
estas es serigrafia a dos tintas.

w

g PO una
\hejor

vejez

.

Ganale al tiempo...
Planea tu vejez
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- Cilindros para personas de latercera edad
como ya lo mencioné anteriormente van a ha-
cer gjercicio y normalmente usan botellas de
agua y en el cilindro va la imagen del progra-
ma.

Estos promocionales seran impresos en
serigrafia a dos tintas.

Las playeras, gorras y cilindros se les daran
a personas de la tercera que van a hacer ejerci-
cio por parte del DIF y el IMSS para que tam-
bién conoscan el programa y seré una forma
de ayudar a que mas personas se interesen ya
que estas personas tienen hijos y nietos a los
cuales les pueden decir lo importante que es el
prepararse para la vejez.

154
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-Folders, Calcomanias, Llaveros y Boligra-
fos. Estos tres son articulos de uso constante
en personas adultas y, si las ven otras perso-
nas, les pueden preguntar de qué se trata y asi
de una persona a otra se puede hacer llegar in-
formacioén.

BOCETOS

Ganale al tiempo...

[:I//‘(",/'Por una
- lV“ Mejor,
- vejez

e [Cuida tu salud!

o\ t‘\empo_.

\ .- Campana
- X7 por uia

= neme? Mg jOT VEJEZ

“Ganale al tiempo”...
jCuida tu salud!

o\@ iPlanea tu vejez!

§ //\*l‘/ Campagia
- poruma
0 ==~ nicjor vejez

ol @ s =mmmmm s e e s nr sy matans

| Gongle ol tiermnpe. :
i Pk:meqtu veler

: Ganale ot iempe...
. Planec u velez

R

= Sy fR 2

Fompo...

i
i

i

Planea hu vefez ’
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Boligrafos
Impresidn en serigrafia a dos tintas.

Pianea tu vejez

Ganale al tiempo...

-
~




Liaveros
Material: fommy, Impresioén en serigrafia

a dos tintas.

Calcomanias
Impresién en serigrafia a dos tintas, en PVC

transparene .

N 11.341cm
T

[Génale al tiempo... Gaénale al tiempo...
5
/:// DO una /‘:,‘/ pJ pOr una 3
./ mejor mejor >
vejez vejez
JAhorral |Disfruta tu vejez!

14.994 cm

ke

L
|

Ganale al tiempo...

jCuida tu salud!

9.649 cm
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Folders
Impresion a dos tintas en offset en papel
cromacote de 150 gr., formato doblecarta do-

blado por la mitad.

Folder abierto

Ganale al tiempo...
Planea tu vejez

INAPAM @7 Banaméx ’\i L4 A

//Z:/ POI una
S/ ejor
vegjez

1

158

_22¢cm

29.7cm

Ganale al tiempo...
Planea tu vejez

por una
S/ ncjor

vejez

19.72cm

4.55 cm

————

8.30 cm



Manual de Imagen Grafica del Programa

El siguiente manual tiene como fin el buen
uso de la imagen del programa, asi como de
sus aplicaciones y medios. Ademas, cuenta con
informacién de las medidas de cada uno, para
que no se cambien ni frases ni tamanos.
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MANUAL DE IMAGEN GRAFICA
DEL PROGRAMA

POR UNA MEJOR VEJEZ

Sandra Gabina Madriz Madrigal
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% gﬂdi@@

INTRODUCCION

LINEAMIENTOS DE USO DEL LOGOTIPO
Construccion dellogotipo

Colores utilitarios

Reticula de trazo

Aplicacion del logotipo

Material de reproduccion

GUIA DE LINEAMIENTOS GRAFICOS DEL
PROGRAMA

Tipografia

Tipografia Compatible

Aplicacion del slogan

MEDIOS PROMOCIONALES
Periodiquito el oportuno

Anuncio de revista

Banner

Folleto

Volante

Cartel

stand

ARTICULOS PROMOCIONALES
Playeras

Lapiceros

Calcomanias

Llaveros

Félder

Cilindros

Gorras

ESTRATEGIA DE MEDIOS
PRESUPUESTO
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Introduccion

El presente Manual de Uso tiene como
objetivo regular el uso de la imagen del
programa “por una mejor vejez”, a fin de
normalizar los elementos que constituyen la
identidad visual.

El respeto a este Manual, y en
consecuencia la fidelidad a estas normas
por parte de los integrantes que trabajan en
el programa “Por una mejor vejez”,
constituyen un elemento importante para
conseguir una imagen publica, coherente,
fuerte, positivay satisfactoria.

Es importante sefalar que este Manual
admite cierta flexibilidad en algunas
aplicaciones. Su buen uso exige su
implantacién entre todo los integrantes, a fin
de garantizar, en todos los casos, el empieo
correcto de los elementos graficos, colores
y tipografia.

La obligatoriedad de uso del presente
documento comprende también a aquelios
de quienes en un momento dado dependa,
la difusién de la identidad del programa
muy especialmente imprentas, empresas
de rotulacién, etc. En tanto, en estos casos
ha de facilitarse el Manual.

Los casos no contemplados en el presente
Manual, o aquellos que causen dificultades
o dudas al aplicar las normas de identidad
visual, deberan ser consultados al personal
encargado del manejo de la imagen
institucional.
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Lineamientos de uso
del logotipo
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Ellogotipo esta formado por el simbolo, una
hoja estilizada, afiadiéndole elementos de
un reloj (manecillas) este elemento de color
naranja para representar la ultima etapa de
la vida y la hoja-reloj para representar que
falta poco tiempo para llegar a esta ultima
etapa.

Un recuadro cortado por la hoja encierra la
tipografia de color verde para representar ia
etapa en que se encuentran las personas
entre 30y 40 afios.

Ya juntos la hoja, el texto y el recuadro
muestran los conceptos: seriedad y
dinamismo.
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100% PANTONE 172 C
C0 M65 Y83 KO

100% PANTONE 3995 C
CO0 MO Y100 K65

Colores utilizados

Para su reproduccion en tintas planas los
colores seran los siguientes. En la hoja el
color 100% pantone 172 CV, para su
reproduccion en cuatricromia C:0, M:65,
Y:83YK:0.

En el recuadro cortado por la hoja el color es
100% pantone 3995 CV, para su
reproduccion en cuatricromia C:0, M0,
Y:100YK:65.

s
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:: 1A
-2 : >% .
‘ I D) Esta reticula se utiliza para poder
: reproduccién correctamente el logotipo en
X= altura de e caso de que tenga que hacerse a gran

tamafio. La proporcidn entre el simbolo y el
nombre son las indicadas en este manual,
asi como la distancia entre ambos
elementos.
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ﬁ:&phc&0§éﬁ de logo

1
l

|

g PO~ una
- mejor
vejez

100% PANTONE 1205 C Blanco

¥ POruna
mejor
vejez

g9’ POL una
¥7 mejor
vejez

i
100% PANTONE 134 C 100% PANTONE 148 C

g por una
e/ INejor
vejez

El logotipo puede funcionar mejor sobre
fondos claros, como los que se muestra en
el ejemplo.

100% PANTONE 454 C 100% PANTONE 600 C &
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100% PANTONE 172C
CO M65 Y83 KO

100% PANTONE 3995 C
C0O MO Y100 K65

Material 4 reproduccion

El logotipo esta manejado a dos tintas; por
lo tanto, muestra dos separaciones de color
como se muestra en el ejemplo.

~




Guia de lineamientos
graficos del programa
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L —— T§ pQg faﬁa institucional

Bangle

abcdefghijklm
nopgrstuvwxyz

ABCDEFGHIJKLM
NOPQRSTUVWXYZ

TI()ile?+" gl =
I @#VaVem _#E\
~110{

La tipografia institucional seleccionada no
puede ser elegida por simiiitud de rasgos,
sino que tiene que corresponder con la
fuente original proyectada por el disefiador.
Latipografiaes Bangle.




—

Avrial

abcdefghijkimnopgr
stuvwxyzABCDEFGH
IJJKLMNOPQRSTUVWXYZ
()il + T = r@# %Y
_#8V~I1H

Arial Narro

abcdefghijkimnopqrstuvwxyz
ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUV
WXYZ2I()i1¢? + .= M@#%%"
_#§V-IN

Arial Unicode MS
abcdefghijkimnopqrs
tuvwxyzABCDEFGHIJ
KLMNOPQRSTUVWXYZ
() 1e? T M@EY
S_#§V -1

Avant Garde BK BT
abcdefghijklmnopQqr
stuvwxyzABCODEFGH
JJKLMNOPQRSTUVWXYZ

Arial Black
abcdefghijklmnopqr
stuvwxyzABCDEFGH
IJKLMNOPQRSTUVWX
YZ 4/ ()ile? + g = r@#
Vavan _#8\V*~1I{

Arial Rounded MT bOLD
abcdefghijkimnopqgrstuv
wxyzZABCDEFGHIJKLMNO

PQRSTUVWXYZ"“/()ite 7+

Tg.m M@ %R _#§V~11H

Avant Garde Md BT

abcdefghijkimnpopqr
stuvwxyzABCDEFGH
IJKLMNOPQRSTUVWX

S R S e §-§ @@g f@ﬁa compatibie

En el caso de piezas de comunicacion o
textos complementarios (Medios de
difusion) se recomienda el uso

preferenciat de la familia Arial: Arial Narrow,
Arial Rounded MTBold, Arial Unicode, Arial

ar/(yite o= - YZOU ()it + TG =" @# o

_#/é)\l*‘f}?[; ¢ |n@# Va Va _/‘(—);;\*i][{q I~e Black., y la familia Avant Garde BK BT:
Avant-garde MD BT, Avant-garde Gothic

Avant GarGothic TEE Avant Garde Gothic TEE, Avant Garde Gothic.

abcdefghijklmnopqrstuvwxyz
ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUV
WXYZ“/{()jle? +" ¢.= | "@#%e
JESVTIT

abcdefghijkimnopgrstuv

WXYZABCDEFGHIJKLMNO

PQRSTUVWXYZ§“ /() 122 +"

Te.= ree TS w8\ T &
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L T T —— Aplicacbﬂes del eslogan

Génale al tiempo... Ganale al tiempo...
Planea tu vejez «J Planea w vejez

El slogan es “Ganale al tiempo planea tu
vejez” y se muestra aplicado la tipografia
sola, jugando con los tamafios de letra, con

. R " N el simbolo del logotipo y en conjunto con el
Ganale al t‘emgioéﬁea 0 vejez Génale al tiempo... Planea u vejez gggﬂsg aunay dos lineas como se ve en el

172




Medios promocionales
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9.50cm

L T P@ﬁ@diQUftO el oportuno

Ganale al tiempo...
iPlanea tu vejez!

No vivas una vejaz Alena de privaciones, carsnte ds busna
salud y sin aceptar que tus capacidaces van s cambiar.

Génaleal tiempo...
ipreparate para vivir una mejor vejezt
priis

POI 1ma]
. jor
ez

6.6 dom

El anuncio de periodiquito el oportuno se
muestra a escala de grises y sus medidas
se muestra en el ejemplo, este abarca dos
columnas del periodiquito.
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l4cm

1.- Prepararsey
2.-Sentirse bien
5. Rosptar tu proxima ataps
4.- Seguir siendo acive
B 5.-Seguir siendo il
6.~ Disfrutar tu wima etaps
7..Ahorrar

N dijes pasar la oportunided de
i
W,

L :
vejez

e o] (e

R A Aﬂ@ﬂ@é@ de revisia

Este anuncio se aplica en revistas de
sociales como distincion, abarca media
pagina es a seleccion de color.

14
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o mafoma ests Cores

& maiiana esti cercy

e mariana estd cerca

IRecuerdat?

el matians esti cerza

Banner

El Banner tiene un formato de 800 x 600
pixeles, seleccién de color
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8.7¢m i

e

asabias que hay t!'es

formas « prepararte

4.95cm

3 pal'a tu Vejez.-,-"

Fisica,
econdomica
y

psicoldgica.

I
. mejor
W cicz

4.78¢cm

afo st et P i |

19.186cm

£
13}
oN
o

El volante tiene un formato de 8.3 de ancho
por 19.3 de largo es en papel couche, a dos
tintas
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Cartel Informativo

. 26.02 cm |
i } 1Zleqm. §

|
No siempre \'\

3
~

9.52cm

13.74cm

17.02cm

Asiste ef proximo 17 de
diciembre a las
S:00pm. En el cine
Uruapan para que
aprendas como

prepararte para &
vejer.

24.71cm

“Eisem

SRy

@ E Banamex|
AP

El cartel tiene un formato doble carta, en
papel couche, a seleccion de color.

ot
o
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Stand

Los stands estaran colocados en diferentes
puntos de ia ciudad, sus medidas son el
mostrador 1.10 m. De alto y de ancho 80
cm.

El primer stand se coloca cerca de una
pared par sostener el logotipo del programa
a1.80m. De alto a partir del suelo.

El segundo stand esta disefiado para estar
separado de una pares con soportes para
colocar el logo, tiene las mismas medidas
que el anterior.

1.80m

1.10m

T 90cm \

19
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Stand

20
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Articulos promocionales
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Playeras

Ganale 8 Yierpo,
Flanea u veinz

Las playeras seran obsequiadas a
personas de la tercera edad. Son de color
bianco en el primer madelo el logo se aplica
al frente del lado izquierdo, en la parte
inferior se aplica la hoja del logo en color
pantone 172 C a un menor porcentaje de
color y en ia parte de atras de la camisa se
aplica el slogan y una parte de la hoja
también a diferente porcentaje de color.

El segundo modelo se aplica al frente el
eslogan con una parte de la hoja de color
pantone 3995 C a menor porcentaje, v el
logo en la parte de atras a un tamafic mayor
que enlaprimera playera.

Bénale ot tiempe,
Fianea i vigaz
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Planea tu vejer

Gansle al tisempo,..

<
<

El lapicero es de color blanco. Lleva una
textura formada por las hojas del logo; por
un lado lleva el logo del programa y por el
otro lado el eslogan.
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14.994 cm

Génale al tiempo...

9.649 cm

iCuida tu salud!

L
R 6.79 cm .
Génale al tiempo... Géanale al tiempo... T
L L
vejez vejez
jAhorral |Disfruta tu vejez!

9.649 cm

Calcomanias

Las calcomanfas son a dos tintas la primera
mide 12 por 8.4, y la segunda 10.5 por 9.4,
estas tienen tres diferentes variantes del
slogan.
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Son dos modelos a dos tintas, el material de
gue se haran es foamy por su economia, al
frente tiene el logo del programa y por atras
lleva una textura y el slogan.

185



22cm
i - 3
Ganale al iempo... TS
Planea tu velez. |11 &
£
O
N
o
£
o
~
&
e I
vejez
i <
Folder abierto )
e _ .
8.30cm El félder es tamario carta, mide 22.2¢m por
Génale al tiempo .. 29.7cm, en papel cromacote, a dos tintas,

Planea tu vejez son dos modelos el de Ia parte superior en
o blanco, al fondo el simbolo del logo y en |a
parte superior el slogan y en la pare inferior
derecha el logotipo.
En la pare inferior en color pantone 3995 a
un bajo porcentaje, en la parte superior
izquierda el logo, en la parte inferior
derecha el slogan y al fondo el simbolo del
logotipo.

PTT DOT uria

7 mejor
vejez

o

28
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ndro

El cilindro es de 600 ml color transparente,
con la tapa color verde, en medio solo por
un lado lleva el logotipo del programa y en
la parte inferior una parte del simbolo del
logo.

oy

<7
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Son dos modelos; ambas en mezclilla
blanca. La primera sélo lleva el logotipo al
frente y le segunda, ademas del logo, lleva
una parte del simbolo del logotipo como
textura.
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Anuncig de revi

Banner

: QS promosonaie

Sta

ad
e

Diciembre de 2008 a noviembre 2007.
Anuncios en revistas de sociales de
Uruapan y periodiquito el Oportuno para
dar a conocer la imagen y la gente la
empiece a reconocer.

Febrero, marzo, abril, agosto y
septiembre del 2007. Se pondran los
carteles en los lugares en donde se daré a
conocer el programa. Tendra los datos de
donde y cuando sera.

£
fon)
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Febrero a noviembre del 2007. Durante
estos meses se repartiran los volantes.
Marzo a noviembre del 2007. En estos
meses se daran folletos y articulos
promocionales, estos se obsequiaran en
los lugares donde se dé a conocer el
programa y en donde se coloquen los
estand.

Marzo a mayo y septiembre del 2007. De
marzo a mayo se haran visitas a empresas
de Uruapan para dar a conocer el programa
a los trabajadores y en el mes de
septiembre se hard otra visita para reforzar
el conocimiento del programa y para que
mas personas se unan a éste.

Mayo a noviembre del 2007. Como ya en
estos meses ya se tendra conocimiento del
programa comenzaran a salir los banners
en las paginas de Internet que estén
relacionadas con la salud.

Mayo a junio y de septiembre a
noviembre del 2007. Se colocaran estands
en calles de mucha afluencia y en bancos,
hospitales y gimnasios.

31
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Cantidad Costo

Lapineros 10,000 26.000.00
Haveres 10,000 3 30.000.00
folders 10,000 $ 30,000.00
gorras 2,000 & 44,000,00
playaras 2,000 % 80,000.00
cilindre 2,000 418,000,400
follste 10,000 $ 13,000.00
volgres 10,000 % 20,000.00
calcomanias 10,000 $ 25,008.00
carlel 1000 % 4,000.00
Galste 15 $ 04800
Durante 1 afio & 1500000
10 $ 11,000.00
TOTAL $279.060.00
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CONCLUSION

“

192

Observando la necesidad de informacidn
gue necesitamos las personas de saber como
enfrentar la etapa de la vejez, ésta tesis nos da
una orientacion realista de lo que lamentable-
mente pasa en nuestra sociedad, y nos da solu-
cione para llegar a una vejez digna, decorosa y
tranquila. Ademads nos ofrece las diferentes
maneras de ir haciendo conciencia de que va-
mos a llegar a ésta etapa que es bella y tranqui-
la, por que al paso de lo afios adquirimos la ex-
periencia para entender lo que vivimos, la sa-
tisfaccion de haber vivido cada dia al maximo,
pero sobretodo apreciar cada segundo que te-
nemos, la dicha de observar las cosas hermo-
sas gue nos rodean.

El haber trabajado en éste proyecto deja
un gran satisfaccion ya que por medio de éste
puedo dejar en los jévenes una reflexion clara
de los acontecimientos que a diario se vive en
cada familia, en la soledad en que se encuen-
tran las personas de la tercera edad. Y que en
algunos afos los jévenes de ahora hayan podi-
do hacer algo por tener una mejor vejez.




GLOSARIO

Banner.- Anuncio de Internet que aparece
mientras una pagina se descarga.

Basal.- Cuantia de una funcién organica
durante el reposo y el ayuno.

Gerontologia.- Ciencia que estudia la ve-
jez y los fenémenos que la acompanan.

Geriatria.- parte de la medicina que estu-
dia la vejez y los medios para curar las enfer-
medades propias de ésta

Hedonismo.- Identifica el bien con el pla-
cer y propugna evitar todo dolor.

Modernismo.- Fenomeno cultural que flo-
recié como reaccién en contra de la civilizacion
industrial, en la Gltima década del pasado sigio
y principios del actual.

Noradrenalina.- Hormona de la médula
suprarrenal, que eleva el contenido de glucosa
en la sangre e interviene en la transmision del
impuliso nervioso

Traumatismo.- Lesion interna o externa
producida por la accion de un agente mecani-
co, fisico o quimico.

Seminifero.- Que produce o contiene se-
men.

Senetud.- Ancianidad, Gltimo periodo de
la vida del hombre.

Socioterapia.- Terapia de los trastornos
mentales a partir de la interaccién entre el indi-
viduo y su entorno vital.
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