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Cuando los padres llegan a cierta edad, por lo comtn a
la séptima década, son los hijos quienes reciben parte
de ese impacto para el cual no estdn preparados; la ma-
yoria de las veces debido a que culturalmente los padres
son el soporte de los hijos aun cuando éstos ya sean adul-
tos. Y son estos adultos jovenes quienes se siguen apo-
yando en sus progenitores hasta el momento en que
descubren la posibilidad de que sus padres empiecen a
declinar, lo que provoca miedo al darse cuenta de que
su puntal, al menos en lo emocional, y en muchos casos
también en otras dimensiones, es perecedero, vulnerable
y tal vez algtin dia deberdn ocuparse de brindarle apoyo,
en ocasiones incluso el cuidar por completo y tomar de-
cisiones sobre su vida.

Seguramente los grandes misterios de la vida tienen
un trasfondo crucial para las familias e improvisar sobre
ciertos temas relacionados con el futuro de nuestros pa-
dres y abuelos no genera los mejores resultados. Es por
ello por lo que me congratulo por este logro de la maes-
tra Burgos, debido a su vasta experiencia y capacidad
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de abordar al cuestionar aquellos temas mas relevantes
y a la vez escabrosos de la vida.

Se ha expresado en infinidad de ocasiones la necesi-
dad de cuidar y acompafar a las personas mayores du-
rante el proceso que implica envejecer cuando éste ame-
naza su autonomia y mds adn si estdn enfermas; se han
descrito los factores y agravantes que llevan a la persona
a estas condiciones, pero poco se ha publicado sobre qué
hacer en casa y cémo ayudar durante este camino que
recorren nuestros padres y abuelos.

No es la primera vez que soy testigo de la inquie-
tud de Yolanda en lo referente a temas sobre la edad
de sesenta y mads afios, aquella segunda mitad del ca-
mino en la que aparecen nuevos retos y desafios acom-
pafiados de algunos obstdculos jamds antes imagina-
dos, pero también es esa etapa la que conlleva la
posibilidad de adelantarnos y adentrarnos en el auto-
conocimiento y la toma de decisiones oportunas sobre
cémo queremos recorrer el camino y cémo podemos
hacerlo mds fdcil.

La forma en la que la autora disefi6 esta obra a través
de preguntas concretas y respuestas completas, con ex-
periencia tangible y profunda sensibilidad, que se con-
vierten en consejos practicos y accesibles dirigidos a
todos aquellos que ven envejecer a sus padres, con el
miedo que provoca lo que se desconoce y en lo que tam-
bién se ve reflejada la propia existencia, motivo por el
que frecuentemente se prefiere postergar estas charlas
y tomar decisiones con los adultos mayores en casa su-
poniendo erréneamente que habrd tiempo para ello,
cuando en realidad la enfermedad o la aparicién de con-



Prélogo

diciones complejas que merman la independencia de la
persona llega de manera inadvertida y sigilosa.

Algunos de los complejos temas que se alcanzan a
abordar de frente en este manual van desde adentrarse en
el proceso de envejecimiento y su impacto en lo indivi-
dual como en lo familiar, la forma en que podemos iden-
tificar lo que es esperado como parte del mismo y lo que
es probablemente signo de enfermedad, pasando por
hechos cotidianos como la alimentacidn, el aseo y las
actividades en el dia a dia hasta el tema sobre las finan-
zas, que es imprescindible para sostener los cuidados y
el bienestar; detectar el momento mds adecuado para
brindar apoyo con una persona que cuide o acompaiie a
nuestros padres si la situacion lo amerita, no antes de
tiempo ni cuando ya es tarde, asi como la necesidad de
escoger una residencia que idealmente deberia ser con
ellos mismos, en una decisién compartida y otros temas
practicos.

Como médico dedicado a las enfermedades que apa-
recen en la edad avanzada y su repercusion en la capa-
cidad funcional escucho a diario las inquietudes de los
hijos o familiares que acompafian a mis pacientes; ain
son pocos los profesionales que se han sumergido en este
mar de dudas complejas y han sabido abordar la solucién
de temas cotidianos y el manejo practico de los mismos,
ya que también en el dmbito de los profesionales de la
salud existe un gran desconocimiento al respecto; por
lo anterior es que hay una gran necesidad de textos que
enlisten y resuelvan de una manera tangible los temas
que quedan pendientes en muchas consultas médicas,
que no se atreven a tocar la familia, o bien, aun cuando



¢Qué hago? Mis padres estan envejeciendo

se pregunten no encuentran esa respuesta que ayude a
resolverlas.

En resumen, el texto que estds por revisar es una obra
muy especial y Gnica en su tipo, no sélo por la relevan-
cia y oportunidad de los temas que toca, sino por el cui-
dadoso detalle con que se van tejiendo a manera de fi-
ligrana, de tal suerte que al finalizar tendrds en tus
manos una red de conceptos vitales y de soluciones rea-
les sobre los dilemas, los retos, las opciones y el amor
hacia nuestros padres. Enhorabuena porque contamos
con esta obra y podemos hacer uso de ella en el acom-
pafiamiento a nuestros padres y familiares que necesitan
de nuestro apoyo.

Dr. Juan José Morales Virgen
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A lo largo de mis afios de experiencia como orientadora
familiar dedicada a la gerontologia, los casos que mds
han acudido a mi consulta son los de los hijos que estdn
llenos de dudas e incertidumbres ante el envejecimiento
de los padres.

Todos sabemos que la vejez llegard en algin momento
a nuestra vida; sin embargo, son pocas las personas que
tienen conciencia de ello, hasta que se “dan cuenta” de
que esos padres, antes poderosos, independientes y se-
guros frente a sus ojos, han comenzado a declinar.

También es curioso que los hijos generalmente ven
el envejecimiento varios aflos antes que los mismos pa-
dres y esto es una cuestién mds cultural que basada en

la realidad.

Pareceria que cuando los hijos se independizany ad-
quieren nuevas responsabilidades, voltean a ver a sus
padres desde una perspectiva diferente, ;quiza de
superioridad?, que les hace cambiar el concepto
de vinculo que antes tenian con ellos.
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Es comin que los perciban mds vulnerables, menos
aut6nomos, mds inseguros, con “necesidad” de ayuda y
de cuidados; esto sin detenerse a pensar, pero, sobre
todo, a preguntar, si es real o necesario.

Ademis, dentro de las generaciones de hijos con pa-
dres “envejecientes”, se alimenta esta fantasia de cono-
cer, de manera fehaciente, las necesidades de dichos pa-
dres y se genera la competencia sobre el reconocimiento
de quiénes son “mejores hijos que los otros” en tanto
muestran mds preocupacion.

La reflexion debe ser profunda: segtin el principio de
causalidad nos indica, todo tiene una causa; el enfoque,
en este caso, se basard en las manifestaciones que tienen
nuestros padres ante las circunstancias que estan vi-
viendo, hacia ellos mismos (estimulos interiores), pero
también como revelacién a la actitud de los propios hi-
jos (estimulos exteriores).

Lo que pretendo lograr con este libro es brindar infor-
macién real sobre lo que significa el envejecimiento de los
padres, desmitificando ciertos aspectos, poniendo en un
contexto real otros tantos, y generar certidumbre
en cuanto a la realidad del envejecimiento en términos
generales y en aspectos bioldgicos, fisicos, psico-emocio-
nales, econémicos, sociales, entre otros, que puedan gene-
rar conocimiento en estos hijos.

Que en esta “escuela para hijos” logren sensibilizarse
a las necesidades reales de los padres y que sepan hasta
qué punto su intervencidn es necesaria o no. Que com-
prendan que lo mds valioso de la relacién con dichos
padres mayores es conservar el vinculo de hijos y no
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cambiarlo por el de cuidadores, ya que los padres lo que
mads desean es conservar a esos hijos.

Prevenir y atender las crisis, que seguramente se
presentardn en la propia dindmica familiar, constru-
yendo desde varios afios antes el tejido intrafamiliar
necesario para que esté lo suficientemente consolidado
y fuerte para cuando los embates del tiempo, la enfer-
medad y las dificultades lleguen. Procurar que no los
tome por sorpresa, ya que esto es una de las situaciones
mas frecuentes en el rompimiento familiar.

Espero, en verdad, que este acercamiento a lo que
significa el envejecimiento en el dmbito familiar pueda
disipar mas dudas de las que pueda generar, que des-
pierte conciencia sobre la situacién de los padres, pero
también que se pueda hacer un acercamiento a lo que
significarfa el propio envejecimiento y cémo podriamos
planearlo de una mejor forma.

De antemano hago una aclaracién: el envejeci-
miento debe planearse antes, no podemos llegar a
esa etapa de la vida sin habernos preparado de ma-
nera integral; debemos hablar de envejecimiento
desde que somos jévenes. Es un proceso dindmico del
cual nunca tendremos todas las respuestas, que existen
generalidades, pero éstas deben actualizarse constante-
mente, adaptdndose a los tiempos sociales, pero, sobre
todo, a los tiempos individuales que son los mads impor-
tantes y significativos para lograr un proceso de enve-
jecimiento satisfactorio.

La planeacién o las conversaciones sobre las formas
de c6mo queremos que sea nuestro envejecimiento, o
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los didlogos con nuestros padres acerca de la manera en
la que desean llevar su proceso se deben hablar desde la
alegria. No es conveniente tener “conversaciones serias
y rigidas” sobre temas tan sensibles para todos, ya que
se pierde la espontaneidad y el propédsito. Lo que se de-
sea debe escucharse en ambientes naturales, festivos; en
esas comidas familiares en donde “filosofamos” libre-
mente, porque es ahi en donde hay mayor libertad para
decir lo que se quiere, porque es ahi en donde estd el
ambiente afectivo y compasivo para ser escuchado, por-
que cada palabra que ah{ se exprese es recibida con ca-
rifio y aceptacién. Esas son las palabras que debemos
guardar en nuestro corazén para que, cuando los tiempos
dificiles se acerquen, podamos recurrir a ellas y formar-
nos un criterio de actuacion.

Cuestionar nuestras creencias, nuestras evasiones y
mecanismos de defensa para justificar nuestras conduc-
tas es un trabajo de introspeccién fundamental para co-
nocer las verdaderas motivaciones de nuestros actos.
Frente al terapeuta, generalmente nos justificamos y nos
es muy dificil llegar a esa verdad en voz alta, porque “el
que justifica, no rectifica”; pero el propésito de lograr
profundizar sobre por qué actuamos as{ frente a nuestros
padres nos brindard respuestas, quizd no agradables, pero
necesarias para ser éticos e integros sobre nuestros actos.

Leer un libro que pueda guiarte en estos cuestiona-
mientos y que puedas resolverlos en la intimidad de tu
conciencia, en ocasiones puede ser la alternativa para
encontrar dentro de ti las respuestas que seguramente
ya conoces. Este es el reto al que te invito: a que llegues
a respuestas honestas que te servirdn ahora que tus pa-
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dres envejecen, pero, sobre todo, para tu futuro proceso
de envejecimiento frente a tus hijos o familia.

Agradezco que leas estas palabras, escritas con pro-
fundo respeto, con fundamentacién tedrica de personas
brillantes de las cuales he aprendido pero, sobre todo,
basada en la experiencia personal de haber acompafiado
a mis padres en su proceso y estar viviendo mi propio
proceso, ahora con hijos adultos jévenes que comienzan
a cambiar su mirada, por lo que deseo comunicarte co6mo
es y qué sucede desde esta otra parte de la vida, para que
te conviertas en acompafiante sensible, informado,
receptivo y compasivo de estos padres que algtn dia re-
queriran de nosotros y que juntos podremos hacer un
paradigma distinto para el bien de todos.

Yolanda

21



1
¢Cuando puedo considerar que mis
padres son viejos?

Existen diferentes formas de concebir el envejecimiento;
entre ellas, tenemos el envejecimiento legal, el social,
el comunitario, el familiar, el orgdnico, el psicolégico, el
emocional y el personal. ;Te habfas imaginado esto?
Entonces verds que esta respuesta no es sencilla.

En México el envejecimiento social y legal “co-
mienza” a los 60 afios, que es la edad desde la cual ya
podemos pensar en jubilarnos. Pero haber cumplido 60
aflos no determina que una persona sea “vieja”, y aqui
cabria preguntarse ;qué es ser viejo?

La vejez no es una enfermedad, no puede conceptua-
lizarse con base en los indices deficitarios de una per-
sona, como lo dice Zulema Wilde (2012); esto es una
gran injusticia y en diferentes periodos de la vida todos
hemos tenido déficits debido a distintas circunstancias.

Haciendo un breve recuento de lo que nos sucede,
podemos pensar que los 6rganos, al igual que todo nues-
tro cuerpo, comienzan a envejecer en algin momento

23
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de la vida, no por edad, sino por el desgaste natural, o
porque empiezan a deteriorarse antes que otros, por di-
seflo, por uso, por enfermedad o accidente. Por ello, dice
el dr. Jesas A. Islas (2015) que:

el envejecimiento es un proceso heterogéneo e irre-
versible, que nos transforma de una persona sana a
otra que presenta los primeros signos de fragilidad
y nuestra reserva fisiolégica va disminuyendo. Nos
volvemos mas propensos a enfermar y finalmente a
morir.

No podemos dejar a un lado que el ambiente en el
que hemos nacido y nos hemos desenvuelto también
puede adelantar o retrasar el propio envejecimiento.

Las células, por desgaste natural, pero también por
elementos como el estrés, envejecen antes de tiempo,
como dice la teorfa que propone Maria Blasco (2016)
sobre la telomerasa y el acortamiento de los telémeros
que juegan papeles preponderantes en lo que significa
este proceso. En fin, que envejecer no depende solamente
de la edad; y que nuestros padres tengan 60 afos no
significa, necesariamente, que son viejos.

Conozco tantas personas que tienen 30, 40 y mds
aflos que se comportan como viejos, que me convenci
de que la edad no tiene nada que ver con la realidad del
proceso de envejecimiento.

La Organizacién Mundial de la Salud (oMs) da una
definicién muy interesante y dice que “la salud es un
estado de completa satisfaccion fisica, mental y so-
cial, y no solamente es la ausencia de enfermedad”.

24
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Fundamentados en esta declaracién, detengdmonos a
pensar si nuestros padres 0 NOsotros mismos entramos
en el aserto de salud.

Cada uno de nosotros tiene un concepto, fundamen-
tado o no, de lo que significa envejecer. Hay quienes
consideran que desde que nacemos comienza el proceso;
otros estudios sostienen que se da a partir de la adultez,
0 que envejecemos de forma irregular, presentindose a
diferentes tiempos en nuestros 6rganos. Es mds, conozco
a una persona que sostiene que No va a envejecer ni a
morir. Asi de variopinta es la percepciéon que se tiene
de un proceso que es comun a toda la especie humana.

Si ahora te pidiera que cerraras tus ojos y que me di-
jeras de qué edad te sientes, te puedo asegurar, basada
en la experiencia, que me dirds una edad menor a la que
realmente tienes.

Los avances médicos que hemos tenido en las tltimas
décadas nos han provisto de grandes beneficios, como
mejoras significativas a la salud y a la calidad de vida.
Nuestra vida, en términos generales, es mejor que la de
nuestros padres y, sin lugar a duda, que la vida que tu-
vieron nuestros abuelos; por lo tanto, cuando nosotros
volteamos la mirada y vemos a personas de 50 afios
que vivian en las décadas de los 30, 40 y 50 notamos que
son abismalmente diferentes a las personas de esa edad
en el afio 2023, ya que las que antes eran, y parecian,
realmente viejas, ahora son personas que estdn con ple-
nitud de facultades.

Estos beneficios los vivenciamos todos, y si tt ahora
tienes 45 afios y te consideras con un bienestar como
cuando tenias 30 afios, con la misma vitalidad y fuerza

25
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que a esa edad, ;qué te hace pensar que tus padres no
sienten algo parecido?

Una persona de 70 afios, en términos generales, se
siente con la fortaleza de diez o veinte afios menos; en-
tonces le resulta muy sorprendente que el “otro” la per-
ciba mds fragil y la trate de forma diferente, sobre todo
sus propios hijos.

Este es un ejemplo muy claro cuando lo referimos a
nosotros mismos, porque si con 45 afios, por ejemplo,
nuestro hijo de 20 afios nos tratara como si estuviéramos
en estado de fragilidad, estoy cierta que nos ofenderia-
mos. Pues lo mismo sucede con nuestros padres, exac-
tamente lo mismo.

En consulta logro ver la mirada de esos hijos ante
este ejemplo tan simple y comienzan a comprender un
poco de qué va esto de las percepciones de la edad.

Nuestros cuerpos envejecen de forma desigual. Como
ya lo platicamos, depende de nuestra genética, pero,
sobre todo, de la forma en la que hemos vivido.

Podemos hablar de generalidades en cuanto a las ma-
nifestaciones de envejecimiento, pero no podemos olvi-
dar que cada uno de nosotros tiene un proceso tnico.

El envejecimiento es una transformacién dentro del
desarrollo humano, es individual, gradual, dindmica e
irreversible. Implica que las capacidades orgdnicas y
sistémicas disminuyen su facultad para responder de
forma eficiente a como lo hacfan en etapas previas de la
vida.

Lo que debemos tener muy claro es que como cual-
quier persona mayor o adulta

26
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tenemos por objetivo vivir el maximo tiempo viable,
en el mejor estado de salud posible, pero conservando
en el seno de nuestra familia o comunidad los roles
que le han dado sentido a nuestra vida.

Entonces, partiendo de esta premisa, podemos infe-
rir la actuacién que tendremos ante nuestros padres o
cualquier persona mayor. El objetivo no es vivir a cual-
quier costo, eso es falso, porque cuando la salud se ve
comprometida y nos quita nuestra libertad y autonomia,
cuando las condiciones familiares se tensan y el rol se
ha perdido, pasando de cabeza del grupo a estorbo, tam-
bién genera la sensacién de inutilidad.

No se trata de vivir a cualquier precio, para eso esta
la dignidad que es inherente a todos nosotros y que
no se puede perder al ganar afos.

En términos generales, hay tres tipos de envejeci-

miento:

e Patolégico, que es cuando se presentan enferme-
dades y deterioros por diferentes causas.

¢ Normal, en el que el proceso evoluciona sin pa-
tologfas inhabilitantes, dentro de los pardimetros
normales.

e Optimo, que es cuando las personas tienen escasa
probabilidad de enfermarse o de tener alguna dis-
capacidad asociada a una enfermedad, que todavia
tienen un funcionamiento cognitivo adecuado,
una capacidad fisica que les permite independen-
cia y actividades que les dan sentido a su vida.

27
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Para entender lo que se considera la funcionalidad
de una persona, debes saber que nos referimos a cuando
hay capacidad para satisfacer las necesidades bdsicas de
la vida: poder aprender; crecer y tomar decisiones; tener
movilidad con independencia de otra persona; poder
establecer y mantener relaciones, y contribuir a la so-
ciedad de alguna manera. Entonces, si tus padres tie-
nen todas estas capacidades, puedes saber que son
funcionales y que su envejecimiento es normal.

Si, por el contrario, estan limitados en varias de
ellas, primero preguntate a qué se debe, ;puedes
allanar la situacién para que puedan desarrollar esas
capacidades que faltan?

Como ejemplo: establecer y mantener relaciones.
Si la razén por la que ellos no lo hacen es porque no tie-
nen la posibilidad de salir o de invitar a personas a su
casa; si habfan pertenecido a alguna comunidad y ahora
no lo hacen, ;es porque no tienen forma de desplazarse?,
entonces si ellos aprenden a utilizar una aplicacién para
llamar a un transporte, por decir algo, los ayudarias a
resolver o les facilitarias que puedan continuar con esta
capacidad. Es decir, su capacidad estd, pero depende de
factores externos que pueden solucionarse.
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