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ALGUNOS CONSEJOS DE UN “VIEJO MAESTRO”

Para no soOl o agregar afios a nuestras
vi das si no di sfrute a esos anos

El grupo de la poblacién que mé4s a aumentado a nivel
mundial han sido las personas de mayor edad y en gran par-
te debido al desarrollo de la medicina. Por otra parte la jubi-
lacién, idea relativamente moderna si tenemos presente que
hace tan sélo algunas décadas que se implementd, implica
no sélo el ansiado descanso de las responsabilidades sino
también un cambio dr4stico en el estilo de vida.
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B.F.Skinner,uno delospadresde
lapsicologia, pocoreconocidoen
nuestra América Latina, como al-
gunos otros pioneros del conoci-
miento cientffico; nacido en Pen-
silvania en el afio 1904, profesor
de psicologiadelaUniversidad de
Harvard desde 1948, docente
emérito de la Universidad de
Oxford, distinguido con el Premio
ala Contribucién Cientifica porla
American Psychological Associa-
tion (1958) y el Premio Nacional
dela Ciencia concedido porel
presidente de Estados Unidos
(1968), nos ha dejado numerosos
y variados textos, uno de los Ulti-
mos al cual me referiré en el pre-
sente escrito lo escribié a sus 80
afios, con letra grande: “Disfrutar
laVejez.” Para quiénes? Parato-
dos aquellos que estan préximos
oviviendo yalavejez. Edades:
quién sabe! No es sélo cuestion
deafiossino detantasotrascosas
que definen el “ser o estar viejo”.

De mi parte, cuandolei el libro
por primeravez, no legabaalos
30, hoy hace unrato que los pasé
yyadesde aquellaépoca pienso
quesuformade encararlavejez
esde provechoacualquieredad.

Quisiera adentrarme en el pro-
blemade lavejez conun pasaje
bastante grafico deltexto: “sial-
guien quiere saber qué se siente
cuandose es viejo, debe ensuciar

loslentes con tierra, ponerse al-
godones en los oidos, calzarse
unos pesados zapatos de horma
grande, ponerse guantes,y enton-
cestratar de pasar el diade una
maneranomal”.

No hay formulas méagicas para
hacerfrente alos problemasdela
vejez, nimuchomenosque se ajus-
tenacadapersona porigual; en
talsentido coincido conlaideadel
autorrespecto alassugerencias
aquivertidas: “tdmelascomocuan-
dountacherole deseaquetenga
unbuendiaounmozole dice que
leaproveche”.

El eje central esta puesto en la
relacion con elmedio en que se
vive. Mas que hacerreferenciaa
unateoria evolutiva del desarro-
llo, debido a procesos de madu-
racién e involucion biolégica, se
pasaahablarde unmedionofa-
vorecedor (tanto cultural como
materialmente) para que elviejo
disfrute de su Ultima etapa vital.

Un colega amigo me hamen-
cionado un centenar de veces—
cas- que la cuestion no pasa por
hacergrandesteoriassino porfor-
mularbuenas preguntas, creoque
lasiguiente esuna de ellas; Skin-
ner plantea: “Sila alegria de vivir
depende de cosas comolosras-
gosde caracterolamanerade
pensar, ¢ por qué aquellosque dis-
frutande lavida cuandosonjéve-
nesnolohacenmastarde?”

Unejemplointeresantey contras-
tante conestaetapavitalsedaen
losnifios. “Se dice de ellosque son
inteligentesy creativos”, pero nos
olvidamosque cuentan contoda
una comunidad que losatiende,
entretiene y les posibilita nada
menos que laadquisicion dellen-
guaje. También materialmente
ideamosambientessegurosy con-

fortables para éstaedad, cunas,
cochecitos, juguetesconatractvos
especiales, corralitos, etc. todolo
cual facilita que el nifio esté en
contacto permanentemente con
sucesoshuevos que haran que sus
comportamientostambiénlosean.

Hace faltauna cultura de valori-
zacion de lavejez, no basta con
agregarafiosalavidasinovidaa
nuestrosafios. “Asicomo unabue-
nasalud esimportante paragozar
delavida, disfrutar de la vida es
importante asu vez, paramante-
nerunabuenasalud, puesto que
contribuye asu voluntad de vivir”.

Creemos ambientessegurosy
comodos paralos viejosy tome-
moslas medidas oportunas alres-
pecto cuando alinsomosjévenes,
modifiquemos el hogardonde vi-
vimos adaptandolo alas necesi-
dades que van surgiendo: casas
mas pequefias, ensitios con posi-
biidad de permanecer al aire li-
bre, preferentemente snescaleras,
deshacerse de mobiliario poco U,
que no se atasquen los cajones,
bafio conagaraderassobretodo
enducha, uso derejas, teléfonos
ytimbre conluzincorporada para
los problemas de sordera, desha-
cerse delo que uno quisieradejar
aotros, uso de colchén en condi-
ciones, calefacciéndelosambien-
tesporque se siente maselfrioy/o
uso de mayor cantidad de abrigo
cuandose esta con personasmas
jévenes, uso de auricularessiuno
vive con otrosy no escucha bien,
uso de bastén para evitar caidas
tontasy problemas de equilibrio,
zapatos consuelagruesay firme,
usodelentesylupa, block de notas
pararegistros varios, audifono per-
manente, etc.

Otro eje importante del texto
apuntaalaideadel cambio, méas
queintentar cambiar uno-no ex-
cluyente-se puedeintentar cam-
biar elambiente. Esto esbésico, si
uno no esta dispuesto a realizar
cambios, nosganalavida, lamala
vida y el deterioro fisico se hace
més presenteylosmiedosocupan
lamayor parte del dia. Dicha acti-

tud noesalgonuevode estaeta-
padelavida,cadamomentone-
cesitd cambiosy ajustes,y cuando
nolos hicimos o bien pagamoslas
consecuenciasnefastasde ello o
se fueron haciendo por el paso
cansino del tempo; pero ahora
estamosenlosdescuentos, noque-
datiempoy no essano nisensato
dejarparaméasadelante. Hay que
ocuparse ya! Hay que resolverlos
problemasde estalimaetapade
vida! Lasoledady elexcesvotem-
po libre, se sobrellevan mejor
creando rutinas. Dejarse progra-
mas televisivos que le intereseny
anotarselos para no olvidarlos,
ocuparanunahoraal dia, salirde
caminatas otro tanto, asistiraun
curso de algo nuevo un parde
vecesalasemana, hace queelfin
desemanaseasentidocomotaly
diferencie unpocoeldiaadia.Las
rutinassonimportantes pueshace
que uno notengadue ponerse a
buscar permanentemente “cosas
que hacer” porque el iempo so-
bray aparecelamonotonia, elle-
targoy el aburrimiento. Ademas
muchotiempolibre hace que éste
se ocupe pensando en miedosy
preocupaciones. “Elsentimiento
que conméasfrecuenciahechaa
perderlavejez es el temor ala
muerte”. Y como en todo miedo,
laanticipaciénnegatvadeloque
puedasuceder afectaranegativa-
mente eldesempefio.Respectoa
lajubilacién, seria aconsejable por
ejemplo, nodejarcompletamente
lo que uno sabe hacersinoir dis-
minuyendo lashorasdedicadasa
dichatareao bien ensefiaraotros
suexperiencia. Lo cuallo manten-
dracomunicado con personasque
compartensusintereses.
“Muchas personasse imitan a
aceptarlavejez contodassusdes-
ventajas. Laidea debeseralre-
vés, abordarlavejezcomoun pro-
blema aresolver, y dartodoslos
pasos posibles para aumentarlas
posibiidades de disfrutaria.”
Laimportancia de las conse-
cuenciasesclave paraempezara
cambiar. “Hacemoslo que hace-

mosdebido alo que viene acon-
tinuacion, unavez que lohemos
hecho”. “Ciertas cosas hay que
hacerlas, puesto que sino se se-
guirian unas consecuencias des-
agradables. Tenemos que pagar
losimpuestos, tenemos que relle-
narunmontoén de formularios”.

Como bien ha dicho Skinner, el
gusto muchasvecessurge cuando
unovaadquiriendo habilidad en
latarea. Hay que creary fomentar
lanovedad. “No vivimos afin de
ser viejos y silos jovenes espera-
sen que lo mejor aiin hade ve-
nir cometerian un gran error.
Pero es posible disfrutar de lo que
venga consoélo que dediquemos
un poco mas de tiempo are-
flexionar sobre ello”

“Incluso es posible que nos gus-
tehaceralgunasdelascosasque
hemosde hacery que nonosgus-
tenalgunasdelascosasque que-
remos hacer”. Ej. ordenary arre-
glarlacasanoesnecesariamente
gratoysinembargomuchagente
lo disfruta; o bien: queremos man-
tenerun buen tono muscular pero
nonosgustacaminar.

¢Quése puede hacerrespecto
alos olvidos? Hay muchos tipos
de olvidos: olvido de citas, olvido
delas cosas, de losnombres de
personas conocidas, delo que se
estabahablando, etc. Voyareco-
mendarsélo unade lasindicacio-
nes pararesolver el asunto porlo
novedosoysimple que me resul-
t6: “Amenudo podemosrecupe-
rarlos movimientos deseados, las
palabras olas notasempezando
unay otra vez, repitiendo los pa-
sosque conducen ala parte que
falta hasta que esa parte apare-
ce”,yluego vayarepasando el
abecedario.

Elrelacionamiento con el entor-
nosocialestodountemaylodejo
colgado para que ellector consi-
dere otro buen motivo para con-
seguir el texto.

1 Disfrutar la vejez. B.F.Skinner,
M.E.Vaughan. 1986 Barcelona-
Ed. MartinezRoca
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Inhalpltis 50-125-250

Fluticasona

Serflil so-125- 250

Salmeterol + Fluticasona.

Montelair

Montelukast
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Salbutamol

Ventoxiplis

Salbutamol + Beclometasona

Estrapliis

Salbutamol + Ipratropio

MEDICACION
DE RESCATE

Ventiplis
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