EL MERCURIO
LUNES 2 DE JULIO DE 2007

VIDA Y SALUD AL

vidaysalud@mercurio.cl

>’ Panoramas

DINASTIA DE JAZZISTAS: Los primeros
miércoles de cada mes, el Goethe Institut invita a
disfrutar de los mejores exponentes del jazz nacio-
nal. Esta semana le toca a "Contracuarteto”, banda
conformada entre otros, por los hijos del mitico
Roberto Lecaros. A las 19:30 horas en Esmeralda

MUNDO DE FANTASIA: Una original coleccion de alrededor
de 60 mufiecas representativas de diferentes razas y paises
del mundo integrara la muestra que se presentara en Casas

de Lo Matta (Av.Kennedy 9350), entre el 5y 29 de julio.

Las muiiecas, algunas creaciones nuevas y otras antiguas

INVIERNO SANO: Las enfermedades respira-
torias en la adultez mayor se presentan a veces
sin tos ni fiebre. Para saber consultar a tiempo,
Clinica Santa Marfa dictara este miércoles, a las
10:30 horas, una charla gratuita orientada a este

650. Valor: $2.000 (32 edad). Mas info en 5711950.
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Programa UC:
No hay limite
de edad para
entrar en la
microempresa

~—
Cristina Nilo pas6 de
ser profesora a duefia
de su firma de aseo
integral.

Dedicada toda una vida a
dar clases de matemadticas en
colegios, Cristina Nilo (66)
nunca habifa aplicado sus co-
nocimientos numeéricos en una
iniciativa productiva personal.

Sin embargo, cuando hace
un par de afios se dio cuenta de
que su jubilacién anticipada le
habia reducido mucho el pre-
supuesto y que yanadie la con-
trataba como maestra, decidié
reinventarse. Hoy tiene su
propia microempresa de lim-
pieza de alfombras.

Cristina fue una de las 100
personas que participaron del
Programa para Microempre-
sarios de la Universidad Cato-
lica y Caja de Compensacién
Los Andes, que finaliz6 la se-
mana pasada con un seminario
sobre el tema. El propdsito de
lainiciativa, que partié enjulio
2006, fue contribuir al mejora-
miento de la calidad de vida de
las personas, mediante su in-
sercién laboral.

“Siempre fui busquilla, pero
ningtin banco me prestaba di-
nero. Con este programa, ade-
mds de conseguir financiamien-
to para comprar mdquinas, me
capacitaron en temas de nego-
cios, me ayudaron a levantar mi
pagina web y a promocionar-
me”, agrega Cristina Nilo. El
programa de microempresarios
espera replicarse en 2008.

EN INTERNET

Contacto de Cristina Nilo:
www.aseonilo.cl

obras restauradas, llevan delicados trajes tejidos a mano
por las artistas Rosita Cox y Margarita Vergara. Gratis.

grupo etario. Inscribirse en el 461 3500 o al email
rr.pp@csm.cl. Cupos limitados.

¢Por qué abandonar el vicio?

No importaria la edad a la que se toma la decisién. De acuerdo con estudios internacionales, al dejar de fumar:
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Fuente Instituto Shilkrut

Tabaquismo y tercera edad:

Dejar de fumar siempre vale la pena

Aunque se lleve afios junto a la cajetilla de cigarrillos, los efectos nocivos para la
salud suelen empezar a pesar mds en la adultez mayor.

CORAZON

> UN CARDIOPATA
puede sufrir un infarto
tras estar 30 minutos
en un ambiente con
humo de tabaco, dice la
doctora Marisol Acufia.

MARTA PAZ CARVAJAL

Sientre los 25 y 44 afios la prevalen-
cia de tabaquismo bordea el 50%, en
los mayores de 65 afnos baja al 10,5%
(Encuesta Nacional de Salud 2003).

Sin embargo, estas cifras no dan pa-
racantar victoria, pues “pareciera que
quienes lo siguen haciendo, fuman
mds”, afirma la doctora Marisol Acu-
fia, asesora de la Unidad de Tabaco del
Ministerio de Salud.

De hecho, agrega, esa misma en-
cuesta demuestra que los mayores de
65 afios fuman en promedio mds ciga-
rrillos por dia (casi 9) que los grupos
entre los 17 y 44 afios.

Teruca Vergara parti6 a los 11 afios
aspirando un cigarrillo de moneria y
terminé ad por-
tas de su adultez
mayor con una
cajetilla diaria
(hasta dos si ha-
bia fiesta). “Uno
es consciente de
que te estds into-
xicando; te llega

— | adarnduseas de
tanto fumar y se te parte la cabeza de
la jaqueca, pero sentia que no valia la
pena dejar de fumar a los cincuenta 'y
tanto, porque total para mi era un
placer”.

Efecto acumulativo

Por una parte, “al fumador le da
susto dejar de fumar”, asegura la psi-
cbloga del Instituto Médico Schilkrut,
Loreto Arriagada. Pero ademds, pare-
ciera que existe menor presion social
para que abandone su hdbito.

“Es mds, se cree que las terapias pa-
ra dejar las adicciones no funcionan o
no vale la pena aplicarlas en alguien
tan mayor, pero esa es una manera de
desvalorizar y discriminar a la perso-

Enlasalade clases:

MARIA PAZ CARVAJAL

En una época donde era
impensable copiar o “soplar”
con la ayuda de un teléfono
portdtil, los “torpedos” de
antafio requerfan de otras habi-
lidades; por ejemplo, buena
punterfa. Eran armas secretas
que solfan venir por via aérea,

sistema era hacer una pelotita
de papel con las letras corres-
pondientes a las respuestas
correctas y al menor descuido
del profesor se lanzaban, en el

tas, a las manos del afligido”.
Otra excelente herramienta
de apoyo eran las “silbatanas”:
“unas cafitas largas que lleva-
bamos al colegio para tirarnos
una semillas de drboles en

cuenta Enrique Gémez (75). “El

forma de bolitas. Claro que su
funcién clandestina era guardar
en su interior unos papelitos
plisados como acordedn, donde
venia la materia escrita con ldpiz
grafito del mds fino”, recuerda
Bill Bocic (60).

Algunos pupitres, ademds,
tenfan “unos frascos de tinta que
se atornillaban y que eran anti-
vuelco; esos también eran idea-
les para anotar algunos ‘ayuda
memoria’ en su base”, agrega.

“Los curitas, como los salesia-
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JUAN EDUARDO LOPEZ

VENTAJA.— Llevar una vida fumando no hace que resulte mas dificil dejar el habito. Los
expertos ven que los fumadores mayores se toman las terapias mas en serio.

na”, dice el psiquiatra y director mé-
dico del centro, doctor Rauil Schilkrut.

Sin embargo, los especialistas enfa-
tizan que siempre se estd a tiempo pa-
ra dejar de fumar.

Para el doctor Rodrigo Gil, médico
broncopulmonar de la Clinica Las
Condes y el Hospital del Térax, los
mayores son el grupo mds afectado
por el tabaquismo.

“El efecto nocivo del tabaquismo es
acumulativo, importa cudnto fuma
una persona y por cudnto tiempo.
Desde el punto de vista del dafio que
ocasiona, serfa similar fumar 10 ciga-
rrillos al dfa por 40 afios que fumar 20
al dia por 20 afios”.

La buena noticia, agrega, es que las
investigaciones demuestran que un
fumador que detiene su consumo,
mejora su expectativa de vida y su ca-
lidad de vida independientemente de
cudndo lo deje.

Quienes aprenden a vivir sin el ciga-
rrillo disminuyen los riesgos de com-
plicaciones de cirugfas, mejoran las re-

cuperaciones de postoperatorios y las
enfermedades reumatoldgicas. Asi-
mismo, ven reducidas las enfermeda-
des cardiovasculares, las bronquiales
obstructivas y los resfrios comunes
(ver infograffa).

Los fumadores de larga data mu-
chas veces ratifican la decisién de se-
guir en su prdctica, porque dicen que
el cigarrillo no les ha hecho nada a lo
largo de su vida.

El tema, responde el doctor Gil, “es
que en general son reacios a hacerse
exdmenes, por ejemplo, que busquen
la Enfermedad Pulmonar Obstructiva
Crénica (EPOC). Hay un porcentaje de
pacientes con la enfermedad que no
saben que la tienen y atribuyen sus
molestias y cansancio a que estdn gor-
dos o sedentarios. O bien, que tosen y
expectoran porque fuman, como si to-
ser y expectorar fuera normal”.

Elena Acevedo (83) lo dejé recién
hace seis afios simplemente —asegu-
ra—, porque se aburrié. “Fueron casi
60 afios fumando y a mi no me hizo
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Abuelo ejemplar

El fumar significa una serie de
riesgos en salud aumentados
para las personas mayores, opina
el psiquiatra Rail Schilkrut. Por
ejemplo, en la patologia respira-
toria, circulatoria, cardiovascu-
lar, etc. “Es que con la edad,
disminuyen los mecanismos de
defensa, los mayores estan en un
cierto equilibrio inestable”.

Pero si es que la salud no es
suficiente motivacion, quizas si
lo sea la familia. "Los abuelos
que fuman pueden pasar menos
tiempo con sus abuelos que los
que no", opina la psicéloga Lore-
to Arriagada. Pero cuando dejan
de fumar se convierten en un
tremendo modelo para sus nie-
tos y la sociedad.

tan mal. Claro, fui una persona muy
dgil y ahora me canso mucho, que ya
ni salgo de la casa, pero es porque es-
toy mayor también”.

Teruca estd més abierta a admitir
los estragos de su vicio. “Empecé a re-
sentirlo fuerte a partir de los 50 afios.
A tener problemas bronquiales con
los resfriados, las jaquecas empeora-
ron y quedaba muerta al subir al se-
gundo piso de mi casa”.

Ellalo dejé por una manda que hizo
ante la enfermedad de un nieto. “A
veces me dan ganas, pero me acuerdo
de mi palabra con Dios y se me quita
el deseo. Ademds, hoy me doy cuenta
que estoy mucho mds agil, desintoxi-
cada y ni siquera subi de peso”. Lo
que refleja que el tabaquismo es una
dependecia psicolégica reversible en
cualquier momento, con o sin ayuda
terapéutica.

“El que quiere lo puede dejar —di-
ce Elena—. A mino me pasé nada, na-
da de sintomas de abstinencia y no lo
he vuelto a echar de menos”.

Algunos de los “torpedos” de todos los tiempos

Hasta en las mangas de las camisas se escribian los “ayuda memoria” y, para horror de las mamds, con tinta.

mejor estilo de los basquetbolis-

nos, eran mds duros, pero igual
los engafidbamos. Me acuerdo
que algunos compatfieros eran
expertos en escribirse con tinta
en los pufios de las camisas y
después de la prueba se las
arremangaban o se las doblaban
para adentro. Claro, en casa
llegaban los ‘raspacachos’, pero

al final la mam4d igual termina-
ba blanqueando las camisas
con agua de Cuba, una especie
de cloro de la época”, explica
Herndn Arias (71).

Las nifias,

en cambio, como

vestfan jumpers largos, usaban
sus piernas para rayarlas sin
disimulo. “No me recuerdo
como se llamaban, pero usdba-

SANCION SOCIAL.— Aunque nunca han faltado Io alumnos osados, medio siglo atras no era muy prestigioso
ser un buen “copiador”. Si los pillaban les "plantaban el uno” y llamaban al apoderado.

mos unos ldpices que uno
mojaba la punta con saliva y
salfa como un tinte de calco”,
comenta Aida Flores (59).

Los més osados se acercaban

donde el compafiero “mateo” y
sin siquiera pedirle permiso, le
robaban la prueba por un mi-
nuto. “Uno estaba en lo mejor
escribiendo y de pronto te
quedabas sin papel. Ese minuto
se te hacfa eterno y te ponfas
siper nervioso, porque si el
profesor se daba cuenta tam-
bién te ibas para afuera, aunque
td no hubieras consentido la
copia”, cuenta Bocic.

Y es que “si nos pillaban, nos
llovian las penas del infierno: te
plantaban el uno y llamaban a
tu apoderado —admite Aida—.
A diferencia de lo que quizds
pasa ahora, en nuestra época no
era bien visto ni ‘choro’ copiar.
Por eso no faltaban las tontonas
acusetes que se coludfan con la
profesora para delatar a todas
las que copidbamos”.

MUSEO PEDAGOGICO
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