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				Prólogo
				Aprendiendo a vivir
			

			Ante la vida mal entendida solemos tener actitudes sobradas, exageradas. Y no solo caemos en este error con frecuencia, sino que nos resistimos a aprender de ellas manteniendo comportamientos ilógicos, insanos. Nos miramos en el espejo que es nuestra conciencia, aceptamos cuán equivocados estamos y reaccionamos haciéndonos trampas en el solitario de la vida. Y así nos va. Nuestra historia particular e intransferible está llena de ejemplos tan significativos como lamentados, tan habituales como constantes. Y la historia de nuestros semejantes, sean parientes, amigos, conocidos o simplemente saludados, nos ilustra todavía más y mejor de cómo deberíamos actuar si fuéramos más coherentes con nuestras razones que con nuestras emociones. Dicho de otra manera, si fuéramos más leales a nuestras necesidades vitales que fieles a nuestros compromisos banales. Pero la condición humana nos puede y operamos de acuerdo a unos criterios tan discutibles como indeseables hasta que un día, como por azar, descubrimos que la vida va tan en serio que lo único seguro es que nos empuja a la muerte. Nacemos para morir porque empezamos a morir el día en que nacemos. Ante esa obviedad vamos construyendo virtualidades que nos ayudan y nos engañan porque necesitamos vivir engañados. Y lo necesitamos para ir superando las dificultades del doloroso camino que recorremos. Dificultades sentimentales, económicas, laborales, sociales, causadas por problemas de convivencia, de relación, de entendimiento, de hipoteca, de carácter. Dificultades que, sin darnos cuenta, hemos ido hilvanando como quien no quiere la cosa con las fibras de nuestra existencia hasta tricotar el vestido que lucimos más para aparentar que para convencer, más para agradar que para sentirnos cómodos. La trama es tan perfecta que nos la acabamos creyendo. Y así vivimos sin pensar y pensamos sin vivir.

			El libro que tienen en sus manos es también un manual para combatir tamaño despropósito. Es la lucidez de quien sabe porque vive su vida viviendo la de los demás. Es la mirada racional de un médico vocacional que le ha dado tantas vueltas a la medicina que la ha convertido en una extensión del sentido común. Por eso el Dr. Miquel Vilardell es atípico. Por eso y porque saca sus conclusiones tanto o más de ver y escuchar como de estudiar e investigar. Su capacidad docente se extiende a su voluntad de divulgar a quien quiera escucharle o, en este caso, a quien quiera leerle. Su formación académica se amplía a su tarea médica y su dominio profesional se deriva de su vocación de doctor como los de antes, aquellos que llegaban a las casas, se sentaban en el comedor, escuchaban confidencias, compartían complicidades, recetaban sobre todo tomarse la vida un poco más a la ligera, lo complementaban con algún remedio a ser posible casero y se marchaban con la tranquilidad que da el deber cumplido. Hasta que a partir de una cierta edad del paciente, que solía coincidir con la propia, rebajaban la intensidad de la terapia alimenticia porque sabían que «a burro viejo, poco verde».

			Envejecer bien consiste en esto. En tener algunas cosas claras antes, mucho antes, de cuando creemos iniciar la recta final. Y así evitar los males suplementarios que condicionaran los inevitables. Dice la OMS (Organización Mundial de la Salud) que el promedio de nuestra esperanza de vida está ya en los 82’33 años. Y que las mujeres la alargan más que los hombres –85 a 79– seguramente porque saben sobreponerse mucho mejor a las adversidades. Una mirada serena a la historia lo demuestra: sus vidas se han basado en este tipo de luchas, las cotidianas, que han resultado ser las más lesivas. Ignoro si sobrevivirnos es una compensación a tanta ingratitud acumulada. Lo que sí parece es un premio a su manera de ser y de actuar basada en su racionalidad y sensatez. Ello no evita que, en el umbral de su vejez, no acusen los problemas propios o puedan superarlos con la misma facilidad. Al contrario. Precisamente por esas mismas razones, por vivir unos años más, corren más riesgos cuando las fuerzas les fallan más. Y evitarlos es de lo que se trata. En cuanto a los hombres, ¿qué decir que los hombres no sepamos? Que mayoritariamente nos llevamos a la tumba las mismas ficciones que construimos en vida pensando que dejamos alguna huella en nuestra comunidad. ¡Cuánta ingenuidad! Solo voces autorizadas como la del buen amigo Miquel Vilardell pueden hacernos caer del falso trono que ocupamos.

			Recuerdo como anécdota impagable una cena en la que uno de los comensales, hipocondríaco rematado, aprovechó la ocasión para hacer al doctor una consulta. Pasados unos minutos y percibiendo este, como el resto de la mesa, que aquello ya se acercaba más a un chequeo verbal que a una pregunta de enfermo imaginario, nuestro protagonista empezó a narrarle los posibles riesgos acumulados en cada una de las complicaciones potenciales hasta rendir al paciente virtual y obligarle a sacar el pañuelo blanco para enjugarse un semblante sin contraste. Las risas se contagiaron como lo hacen las lágrimas. Pero más allá del grato momento vivido gracias a la capacidad del especialista, todos nos llevamos a casa el conocimiento nítido de lo qué deberíamos entender por buena vida. La antesala de saber envejecer bien. Así pues, lean y corrijan. Yo ya he empezado a hacerlo.

			
				JOSEP CUNÍ

				Periodista

			

		
	
		
			Primera parte

		
	
		
			
				1.
				El proceso de envejecer
			

			
				
					«Envejecer es como escalar una gran montaña; mientras se sube, las fuerzas disminuyen, pero la mirada es más libre, la vista más amplia y serena.»

				

				INGMAR BERGMAN

			

			Envejecer es un proceso natural y progresivo del que nadie puede escapar. Algunas veces, ese proceso es lento, casi imperceptible; sin embargo, avanza, y las personas vamos perdiendo la capacidad funcional de las distintas partes del cuerpo.

			Normalmente notamos los síntomas y nos vamos adaptando a nuestra nueva situación: perdemos la visión de cerca, se nos caen algunos dientes; en ocasiones tenemos cierta dificultad para caminar o para subir y bajar escaleras; empezamos a sentir ligeros temblores y vamos disminuyendo de estatura; nos pesan los pies e incluso los arrastramos. Sin embargo, nos acostumbramos a estos cambios y nos adaptamos a ellos. A veces recurrimos a algún tipo de ayuda instrumental, como unas gafas, un bastón, una prótesis…

			Se trata de un proceso natural y fisiológico que puede tener distintas velocidades y distinta intensidad. Lo habitual es que este proceso sea progresivo, que no requiramos la ayuda de nadie y que nos valgamos por nosotros mismos. Esta sería la forma de envejecimiento natural, la más frecuente.

			Si todos envejeciéramos así, y al final del camino nos muriésemos de golpe, no tendríamos demasiados problemas. Es obvio que esto es lo que la mayoría de nosotros desearíamos: poder valernos por nosotros mismos hasta que un día todo se detuviese de repente. Me atrevería a decir que esta situación sería la ideal.

			
				«Probablemente, todos soñamos con envejecer bien, o al menos de una forma natural, “normal”. Existen diversos factores que influyen para que eso sea así, y si no se presta atención a estos factores, el envejecimiento se torna patológico.»

			

			Sin embargo, no siempre ocurre así. Con frecuencia, en el último tramo del camino, atravesamos momentos o períodos de inquietud, padecemos problemas físicos o psíquicos, sufrimos alguna enfermedad. Sin embargo, hay personas que tienen la gran suerte de no padecer esta pérdida progresiva de funciones.

			Hay personas afortunadas que viven este proceso de manera óptima. No necesitan la ayuda de nadie, son productivas, tienen la cabeza clara y siguen manteniendo una actividad absolutamente normal. Este tipo de envejecimiento ideal se da en un porcentaje muy pequeño de la población; son las excepciones, personas que llegan a ser centenarias con la cabeza clara y valiéndose por sí mismas.

			En el otro extremo se encuentran las personas que envejecen de manera precoz y que pierden muy rápidamente sus funciones. Esto es lo que se denomina «envejecimiento patológico». Muchas veces se trata de personas que, además de envejecer muy rápido, tienen la desgracia de padecer enfermedades crónicas que hacen que el proceso fisiológico «normal» de envejecer se convierta en «patológico». Esto afecta a un 11%-12% de la población con más de 65 años, y es el tipo de envejecimiento que hace que necesitemos la ayuda de otras personas y que a menudo tengamos que institucionalizarnos, es decir, ingresar en un centro residencial.

			Sería deseable que este grupo de personas fuese cada vez menor, que las personas que padecen un envejecimiento patológico fuesen una minoría. Eso significaría que la gente envejece bien y sin sufrimiento.

			Probablemente, todos soñamos con envejecer bien, o al menos de una forma natural, «normal». Existen diversos factores que influyen para que eso sea así, y si no se presta atención a estos factores, el envejecimiento se torna patológico.

			Los políticos nos recuerdan a menudo que el envejecimiento origina un enorme consumo de recursos sanitarios; sin embargo, permitidme que haga énfasis en algo importante: lo que consume recursos es el envejecimiento patológico –el que nadie desea–, no los ancianos en general. Este es otro motivo más para prevenir el envejecimiento patológico, y, sobre todo, para conocer bien los factores que pueden evitarlo.

			
				«Mientras las personas mayores están acompañadas (…), todo suele ir bien; sin embargo, cuando se quedan solas (…), se vuelven frágiles. Surge entonces la problemática de la soledad, que es una de las causas más importantes de dependencia.»

			

			Hoy en día, la sociedad está preocupada (o al menos eso parece) por las personas mayores. Las causas de esta preocupación son variadas. Para algunos se trata de un colectivo

			
			
			
					La precariedad económica de muchas familias, que se ven obligadas a vivir en pisos pequeños en los que no hay espacio para todos.

					El actual proceso de globalización: los jóvenes tienen que marcharse fuera a buscar trabajo, a veces lejos de casa, incluso en otros países, lo que provoca que la gente mayor se quede sola.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
			

			
			
			
			
			
		
	
		
			Segunda parte

			En las páginas siguientes describiré algunas situaciones características de ciertos procesos de envejecimiento. Puesto que algunas de ellas han sido descritas anteriormente como «síndromes» (Síndrome de Diógenes, por ejemplo), y así se denominan, he optado por utilizar este sustantivo para titular los apartados que siguen, partiendo de la segunda acepción de esta palabra que ofrece el diccionario de la RAE: «Conjunto de fenómenos que caracterizan una situación determinada».

		
	
		
			Tercera parte
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