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			A mi familia: mi esposa María Eugenia; mis hijos Carlos, Maru, José Luis y Paty; mis nietos Mat, Sil, Andrés y Pame.

		

	
		
			Descargo de responsabilidad

			El autor de este libro no ofrece asesoramiento médico ni recomienda el uso de ninguna técnica como tratamiento para problemas físicos, mentales o de cualquier otra naturaleza sin el consentimiento de un profesional de la medicina, ya sea directa o indirectamente.

			Este libro se enfoca en ofrecer información general para ayudar a los lectores en su búsqueda de bienestar y salud integral. En caso de que el lector utilice la información que aquí se ofrece lo cual está en todo su derecho, ni el autor ni los editores son responsables de las acciones de dicha persona.

		

	
		
			1. Prólogo

			Haber alcanzado la edad de adulto mayor es un gran privilegio; cuántos familiares, amigos o compañeros se han quedado en el camino. Por ello, se debe agradecer en primera instancia a la vida o a un ser superior, para quienes así lo prefieran este enorme regalo, con todos sus vaivenes: algunos días y años agradables, otros quizás complicados.

			Envejecer es un proceso complejo que implica una serie de cambios de diferente índole en el cuerpo, la mente, las emociones, así como en las distintas relaciones, tanto sociales como familiares.

			El primer paso para lograr un buen envejecimiento es hacerlo con plena consciencia y conocimiento. Surge aquí una gran pregunta: ¿Qué tipo de persona deseo ser o, mejor dicho, seguir siendo? Para que la respuesta sea de utilidad y provecho, sin entrar en el terreno de lo meramente teórico, cada quien tendrá que analizar su caso particular y decidir los pasos que le conviene tomar. Lo anterior no dependerá de la casualidad, sino de tomar decisiones acertadas cada día, lo cual requiere esfuerzo y salir frecuentemente de nuestra zona de confort, recordando que la vida es una lucha cotidiana que se debe atender en cualquier edad y etapa de nuestra existencia.

			En el camino hacia el bienestar, es prioritario revisar los hábitos vigentes: eliminar los perjudiciales, así como adoptar y reforzar los que son benéficos. Si bien es complicado modificar el estilo de vida que se ha tenido por años, nunca es tarde para hacer pequeños ajustes a fin de mejorar nuestro bienestar y salud integral, mediante cambios que se realicen conscientemente y en forma gradual.

			Por su condición, el adulto mayor está mejor posibilitado para realizar el análisis introspectivo requerido y sugerido en los diferentes apartados, enfocados todos ellos hacia el logro de un envejecimiento saludable que haga de esta etapa de la vida una grata experiencia personal.

			Un gran reto habrá que afrontar y superar: trabajar constantemente para ser una persona positiva, propiciando sentirse pleno ante los obstáculos que se presenten.

			Los temas que aquí se exponen son extensos y su intención es dar a conocer aspectos generales de áreas muy variadas: actividad física, alimentación, manejo del estrés, higiene del sueño y gestión de los pensamientos, entre otros. Todos ellos corresponden a la salud integral, donde se interconectan lo físico, lo mental, lo emocional y lo espiritual, complementándose con las relaciones sociales y familiares.

			Por lo anterior, este libro es distinto a otros. Se recomienda leer cada apartado detenidamente antes de pasar al siguiente; no es una obra para ser leída de corrido, debido a lo amplio y profundo de su contenido. De igual forma, puede servir como un valioso libro de consulta en el futuro.

			El cuestionario de autopercepción al finalizar cada sección es una herramienta complementaria de gran apoyo para establecer acciones concretas dirigidas a mejorar el bienestar, la salud integral y las relaciones con los demás. Deseamos que cada uno de nuestros apreciables lectores encuentre ideas y herramientas que sean de beneficio para alcanzar sus metas particulares.

		

	
		
			2. El adulto mayor

			Algunos autores hablan de la tercera edad como la etapa dorada en la existencia de una persona; esto es cierto en muchos casos, pero en otros, quizás factores fuera de control o un estilo de vida inadecuado limiten su bienestar y salud integral. Sin embargo, siempre es posible tomar acciones concretas dirigidas a fortalecer y mejorar el bienestar y la salud integral. Nos enfocamos en estos factores, sugiriendo acciones específicas para aplicar de acuerdo a la condición de cada uno de los lectores.

			Llegar a una edad avanzada debería ser motivo de regocijo y satisfacción; es muy probable que varios de nuestros amigos y familiares se hayan quedado en el camino por circunstancias muy diversas, sin haber alcanzado una mayor edad. Un individuo se vuelve viejo cuando se siente, piensa y actúa como viejo, situación que puede suceder a cualquier edad cronológica, así sea a los 40, 60 o bien 80 años. En festejos de cumpleaños y otras celebraciones es frecuente desear que se cumplan muchos años; sin embargo, hay personas que rechazan este propósito y con frecuencia ocultan su edad, como si fuera un aspecto negativo en lugar de sentirse satisfechas.

			Existen diversos aspectos que conviene atender y cuidar en el adulto mayor; citaremos algunos de ellos:

			•Autolimitación en cualquier aspecto (física, mental, emocional u otra) en razón de la edad. Es obvio que conforme pasan los años se van presentando ciertas declinaciones del organismo, pero es un hecho que el principal obstáculo se relaciona con una actitud personal inapropiada.

			•Vivir permanentemente “anclados” en los recuerdos: aunque estos sean muy agradables, pueden impedir vivir el presente y se convierten en barreras para disfrutar del momento actual.

			•Preocuparse en exceso por el futuro, debido a temores económicos, de salud o de otra naturaleza que frecuentemente están fuera de control, lo que impide también concentrarse en el aquí y el ahora.

			•No tener un claro propósito todos los días: algo sencillo, pero que mantenga a la persona activa en lo físico y lo cognitivo, y le proporcione cierta ilusión.

			•Sentir frustración por no poder llevar a cabo acciones realizadas en el pasado, ya sea en el entorno físico, como pruebas deportivas, o bien en otros campos, como pudieran ser aspectos laborales o políticos que se hayan tenido anteriormente.

			•Estar preocupados por la opinión del “qué dirán” de terceros en cuanto a la condición actual.

			•Rigidez de pensamiento, aduciendo que siempre se ha hecho de una determinada forma y rechazando una oportunidad de cambio que implique una potencial mejoría.

			•Pérdida de interés en el cuidado personal.

			•Necesidad de requerir atención constante.

			•Falta de adaptación a los tiempos actuales, comparándolos sistemáticamente de manera negativa con épocas anteriores.

			•Tendencia a repetir continuamente las mismas historias y anécdotas del pasado.

			•Aislamiento voluntario en las relaciones familiares y sociales.

			•No entender y aceptar, como un proceso de la vida, el deterioro y los padecimientos de personas mayores.

			•No aceptar que inevitablemente fallecerán y se extrañarán a personas cercanas, amistades y familiares.

			•Temor excesivo por percibir la cercanía de la muerte, en vez de gozar de la vida con los beneficios y oportunidades que ofrece a cada persona en su entorno actual.

			Objetivos

			La información contenida en este libro puede ser de gran ayuda al adulto mayor, contribuyendo a que sus próximos años sean mucho mejores al gozar de mejor salud y mayor bienestar. Por ello, nos hemos propuesto que se alcancen los siguientes objetivos:

			•Motivarlos a sentirse valorados y orgullosos de su condición actual.

			•Ofrecerles una información confiable, útil, práctica y amena, de manera sencilla.

			•Asesorarlos para que tomen el control de su salud integral.

			•Propiciar que amplíen con otras fuentes la información aquí ofrecida.

			•Proporcionarles recomendaciones dirigidas a que se mantengan activos e independientes el mayor tiempo posible.

			•Promover ideas, comentarios y sugerencias que les permitan gozar plenamente de las oportunidades que se nos ofrecen por estar con vida.

			•Orientarlos en los distintos temas de su salud integral: física, mental, emocional y espiritual, así como en sus relaciones con los demás.

			•Proporcionarles un cuestionario al final del texto para su propia autoevaluación, con el propósito de orientarlos a que tomen acciones efectivas que propicien mejorar su salud y lograr un mayor bienestar.

			Importancia de su salud

			Cuando se habla de la salud, hay una coincidencia generalizada sobre su enorme importancia en la vida de los seres humanos y su efecto para alcanzar una vida prolongada; sobre todo en buenas condiciones físicas, mentales y emocionales que permitan realizar las actividades diarias en forma adecuada. No obstante, solo una minoría de la población cuida su salud de manera efectiva y constante, o lo hacen únicamente cuando han tenido alguna enfermedad o trastorno.

			El adulto mayor es, generalmente, más sensible que los jóvenes sobre su salud y bienestar. En ocasiones se presentan los “hubieras tardíos”; sin embargo, es bueno saber que en cualquier momento se pueden tomar acciones positivas para mejorar la condición presente.

			La gran pregunta es si deseamos estar saludables, lúcidos, independientes, activos y disfrutando de la vida, o bien se opta por ser adultos frágiles, enfermos, dependientes y limitados, con un envejecimiento triste. La respuesta está en las acciones diarias de cada persona: sus hábitos, actitudes y estilo de vida, entre otros, son factores primordiales para determinar el tipo de vejez.

			Esperanza de vida

			En el año de 1930, la esperanza de vida al nacer en México era de 34 años; posteriormente ha venido aumentando progresivamente y en la actualidad se ubica en alrededor de 75 años: 79 en mujeres y 72 en hombres. Es un hecho indiscutible que la tendencia hacia la longevidad es cada vez mayor.

			Hay quienes aspiran a
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