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CAPITULO 13
Volviéndonos

mayores
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Cuando usted llegue a ser una mujer mayor en su comunidad, a lo mejor su familia y el
resto de la gente la traten con mas respeto. Pero la vejez muchas veces viene acompanada
de mas pobreza, mayores problemas de salud y malos tratos también. A todas las
mujeres, con o sin discapacidad, les va cambiando la vida con el paso de los anos.

A medida que envejezca su cuerpo, tendra que cambiar la manera de hacer muchas
cosas. Tendra que dejar algunas actividades porque ya no podra hacerlas. Quizas tenga
problemas de salud o discapacidades que no tenia cuando era mas joven. Algunas
mujeres empiezan a usar un bastén o una silla de ruedas para movilizarse, porque ya no
caminan tan bien como antes. Otras empiezan a usar anteojos o un audifono.

Este capitulo explica cémo cambian o avanzan ciertas discapacidades y lo que usted
puede hacer para cuidar su salud a medida que envejezca. No importa si tiene una
discapacidad desde nina o si quedé con discapacidad después.
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Problemas de salud causados por la edad

La mayoria de las mujeres no piensan
en su envejecimiento sino hasta que
sus hijos ya crecieron o hasta que el
cuerpo les empieza a cambiar. Tal vez
usted note que el cuerpo se le cansa
con mads frecuencia, que no tiene

la misma fuerza que antes, o que le
cuesta mas trabajo movilizarse.

Antes, la gente siempre
me tomaba por una
mujer con discapacidad.
Ahora, me ven como una
viejita que anda con
baston.

Mientras mejor entienda los cambios que pueden ocurrir
con el envejecimiento, mads facil serd que sepa si los cambios
de su cuerpo se deben a la edad o a su discapacidad. Para
informacion sobre cémo cuidarse el cuerpo, vea la pagina 85.
Los siguientes son algunos problemas que a veces afectan a las
mujeres con ciertas discapacidades a medida que envejecen:

Coyunturas y musculos adoloridos o mas débiles

Si una parte del cuerpo no le funciona tan bien como otra a causa de su discapacidad,
es probable que, con el tiempo, usted haya esforzado demasiado la parte que le funciona
bien para compensar por la otra parte que no le funciona tan bien. Por ejemplo:

e si tiene paralizada una pierna, es probable que haya usado su ‘pierna buena’ mas
que alguien que puede usar bien las dos piernas, y es posible que tenga débiles las
coyunturas a causa del esfuerzo excesivo.

e si usa muletas o silla de ruedas por anos, es posible que las coyunturas de los
hombros, brazos y manos se le empiecen a desgastar y le duelan.

e si es una mujer de talla baja (tiene enanismo), quizas empiece a notar que tiene
dolores en los hombros, las rodillas y las caderas por todo lo que ha tenido que
trepar y alcanzar a lo largo de los afos.

Si ahora usa silla de ruedas o pasa mas tiempo acostada
en cama, es muy importante que se mueva y que cambie de
posicién lo mas posible, para prevenir las tlceras por presion
(vea la pagina 116).

Para las mujeres que usan silla de ruedas

Las mujeres que usan silla de ruedas, generalmente van
haciendo menos ejercicio a medida que envejecen. Pidales

a otras personas que le ayuden a ponerse de pie o use un
bipedestador (como un andador de ruedas) para que pueda
apoyar su peso sobre los huesos de las piernas. También trate
de levantar objetos pesados para mantener fuertes los huesos
de los brazos. Para otras ideas sobre ejercicios, vea las paginas
88 a95.
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Problemas de salud causados por la edad

El sindrome postpoliomielitis

Si tuvo polio, es posible que empiece a tener mucha debilidad, cansancio,
dolor y dificultad para respirar muchos afios después de haber tenido la
enfermedad. Si usted tiene este problema, debe tener mucho cuidado cuando
hace ejercicio. Si se esfuerza demasiado, se podrian danar los musculos y
debilitarlos atin mas. Pero sin peligro puede hacer movimientos y ejercicios de
estiramiento suaves, para que su cuerpo no pierda la flexibilidad y la fuerza que
todavia tiene.

El equilibrio para caminar

Si usa una prétesis en una pierna, tal vez ya no le quede tan bien como antes y necesite
que se la arreglen, sobre todo si hace menos ejercicio o no se mueve tanto como antes y
por eso los musculos se le debilitan y se le ablandan.

Aunque esté acostumbrada a caminar sin aparatos ni ayuda, quizds ahora necesite
empezar a usar un bastén, muletas o una silla de ruedas. Muchas mujeres resisten la idea
de que necesitan empezar a usar aparatos de ayuda y tardan mucho en aceptarlo. Pero
a veces es mejor que use un bastén o una silla de ruedas mas pronto, porque ayudan a
prevenir caidas y lesiones, y le permitan movilizarse mas facilmente. Mientras mejor se
pueda movilizar, mds ficil serd que participe en la vida de la comunidad.

La artritis

La artritis causa rigidez e hinchazén dolorosa de las coyunturas. Afecta a

muchas personas a quienes el dolor y el movimiento limitado les

hacen mas dificiles sus tareas de todos los dias. Las personas con

ciertas discapacidades pueden tener problemas particulares si sufren
artritis en las manos. Por ejemplo:

e Si usted es ciega y usa el tacto con las manos
para ‘ver’ o para leer, quizas no pueda hacer
esas cosas tan bien como antes.

e Si es sorda, quizas le cueste mas trabajo usar lenguaje de senas.

deformidad e Si usa una sonda para vaciar la vejiga o si tiene un programa de
de la r;wano evacuacién intestinal, tal vez le cueste mas trabajo encargarse de
causada por sus necesidades por si misma.
lepra y artritis o
e Si tiene lepra (mal de Hansen) y esa enfermedad ya le afectd las
manos, la artritis le dificultard ain mas el uso de las manos.
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280 Capitulo 13:Volviéndonos mayores

Problemas de la piel

La piel se pone mas delgada con la edad y por eso tal vez note que le salen moretones
mas facilmente. Eso les sucede a la mayoria de las mujeres.

e Si pasa la mayor parte del dia sentada o acostada, ahora que tiene la piel mas
delgada serd mas facil que le salgan llagas por presién (vea la pagina 114).

e Si usa una proétesis de brazo o pierna, revisese la piel que toca la protesis con mas
frecuencia, para asegurarse de que no se enrojezca ni se irrite.

e Si tiene lepra (mal de Hansen), revisese la piel todos los dias. Las llagas y las
infecciones son mas frecuentes cuando la piel se adelgaza.

e Si tiene lesion de la médula espinal o paralisis, y no tiene sensibilidad en la piel,
pidale a alguien que se la revise todos los dias para prevenir las tlceras por presion,
sobre todo en las zonas que usted no se puede ver, como por ejemplo, la espalda
(vea la pagina 117).

La vista y la audicién

Muchas personas mayores no pueden ver tan bien como cuando eran jévenes. Si eso le
sucede y usted es sorda, le costard mas trabajo leer los labios o entender lo que alguien le
diga en lenguaje de senas.

Si tiene lepra, con la edad es posible que sufra un tipo de inflamacién de los ojos que,
si no se trata, puede causar ceguera.

Si es ciega y empieza a volverse sorda, le costard mas trabajo comunicarse y
movilizarse sin peligro.

Pidale a su familia que haga cambios que le ayuden a ver, oir y movilizarse mads
facilmente. Por ejemplo, si no puede ver tan bien como antes, trate de iluminar
mas su casa pintando las paredes de blanco o consiguiendo focos :
mads brillantes. Pinte los escalones y los portales de otro color para
que los pueda ver mejor y no se tropiece ni choque con ellos.

Si le falla la audicién, pidales a las personas que le miren a la cara
cuando conversan con usted y que hablen claramente, pero que no
griten. Apague los radios y los televisores para que pueda oir mejor.

Huesos débiles (osteoporosis)

Cuando deja de tener la regla, su cuerpo produce menos de la hormona llamada
estrogeno (vea la pagina 72) vy, por eso, los huesos se le pueden debilitar. Los huesos
débiles se rompen mads facilmente y tardan mds en sanar. Si no tiene buen equilibrio a
causa de su edad, o si tiene convulsiones epilépticas o paralisis cerebral, corre un mayor
riesgo de caerse y romperse un hueso. Se puede prevenir la osteoporosis si:

e come alimentos ricos en calcio (vea la pagina 86), junto con
alimentos ricos en vitamina C, como por ejemplo, frutas y verduras
amarillas.

e hace ejercicios regularmente que ponen carga sobre sus huesos con
el peso de su cuerpo o de objetos que usted levanta (vea las paginas
88 a 90).

Un manual de salud para mujeres con discapacidad



Encuentre nuevas formas de hacer las cosas

Confusion mental

A algunas personas mayores les cuesta trabajo concentrarse o recordar las cosas, y no es
un problema grave para la mayoria de la gente. Pero algunas personas sufren problemas
mentales mds graves (enfermedad de Alzheimer, demencia, senilidad) y, con el tiempo,
quedan tan confundidas que ni siquiera reconocen a sus parientes y sus amigos. A veces
se confunden y se asustan mucho con cosas que antes conocian bien y que eran parte de
su rutina y sus habitos diarios.

Algunas personas ya mayores con sindrome de Down se confunden mads facilmente
que antes y empiezan a tener ataques epilépticos.

Encuentre nuevas formas
de hacer las cosas

Tal vez los cambios que vienen con la edad la obliguen a encontrar nuevas formas de
hacer las cosas y a conseguir que otras personas le ayuden. Es posible que también
necesite usar mds aparatos, como un audifono, un bastén o una silla de ruedas. Empiece
a encontrar nuevas formas de hacer las cosas en cuanto sienta que el cuerpo le esta
empezando a cambiar. Si sabe lo qué le va a pasar, podra cuidarse mejor y mantenerse lo
mads sana que pueda, a medida que envejezca.

Consiga ayuda

Si nota que le cuesta mas trabajo hacer ciertas cosas, como por ejemplo, comer, bafarse,
vestirse o levantarse cuando esta acostada, muéstreles o expliqueles a sus parientes,
amigos, asistentes y a otras personas de confianza cémo le pueden ayudar.

Tal vez le gustaria que una pariente o una amiga la acompanen dia y noche a cambio
de un lugar donde vivir.

Si nota que se le olvidan las cosas, haga una lista de lo que desea hacer cada dia 'y
vaya tachando la lista segtin lo que haga. O hable con sus parientes todos los dias y
digales lo que desea hacer ese dia, para que se lo recuerden.

Gracias por leerme eso,
Antar. Tengo las manos
tan torcidas que ya casi no
puedo leer en Braille.
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Algunas personas se empiezan a sentir tristes o deprimidas a medida que envejecen,
porque se sienten solas, por problemas de salud o porque ya no pueden hacer todo lo
que podian hacer antes. Algunas mujeres que tienen una baja autoestima se sienten aun
mads solas y deprimidas cuando envejecen.

Estos son algunos signos de la depresién:

e sentirse triste casi todo el tiempo

e dormir demasiado o no dormir bien

e dificultad para pensar con claridad

e falta de interés en las actividades placenteras, la comida o el sexo

e problemas fisicos, como dolores de cabeza o problemas
intestinales, que no se deben a enfermedades

e habla y movimientos lentos

e falta de energia para las actividades diarias

e pensar en la muerte o el suicidio

Qué hacer para prevenir la depresion

Trate de hacer ejercicio, de comer bien y de tener toda la actividad que pueda. Lo

mds importante es que no pase mucho tiempo a solas. Ayude a cuidar a los nifos
pequenos de su comunidad. Retinase con otras mujeres mayores con discapacidad para
(ue conversen y se entretengan juntas. Si se siente triste con frecuencia o si no puede
dormir, hable con un pariente de confianza o con un trabajador de salud. Para mayor
informacion sobre la salud mental, vea el Capitulo 3.

La menopausia (se acaba la regla)

Generalmente, la regla va desapareciendo poco a poco durante 1 6 2 afos, casi siempre
cuando la mujer tiene entre 45 y 55 anos de edad. A eso se le llama menopausia. Sucede
porque el cuerpo produce menos de las hormonas llamadas estrogeno y progesterona,

y entonces los ovarios dejan de producir 6vulos. Las mujeres con sindrome de Down
muchas veces dejan de tener la regla a una edad mas joven que otras mujeres.

Signos:
e Cambios de la regla: a veces baja con mads frecuencia o dura mas tiempo, es mds
abundante, o incluso se corta por varios meses y luego vuelve.

e Quizds a momentos se sienta acalorada y sudorosa (bochornos o sofocos de calor).
e Es posible que la vagina se le achique y se le seque un poco.
e Sus sentimientos cambian facilmente.

Cada mujer es diferente. Algunas tienen varios de estos signos, y otras no tienen
ninguno. Los signos desapareceran en cuanto su cuerpo se acostumbre a tener menos
estrogeno.
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La menopausia (se acaba la regla)

Si tiene molestias durante la menopausia

Si usted estd pasando ratos incomodos, aqui hay unas sugerencias que
quizds le den alivio:

e Use ropa suelta, cdmoda y hecha de algodon. Si es posible, use ropa
que se puede quitar ficilmente cuando sienta un bochorno.

e Evite los alimentos o las bebidas
calientes o picantes porque
pueden aumentar la frecuencia y la
intensidad de los bochornos.

e Haga ejercicio regularmente.

¢ No tome mucho café, té ni bebidas gaseosas que
contienen cafeina. La cafeina puede ponerla
nerviosa y causarle problemas para dormir.

e Si usted bebe alcohol, tome sélo pequenas
cantidades. El alcohol puede aumentar el
sangrado de la regla y también la frecuencia e
intensidad de los bochornos.

¢ Deje de fumar o de masticar tabaco. El tabaco puede causar
sangrado fuera de lo normal y agravar los problemas
causados por la debilidad de los huesos.

e Expliquele a su familia que usted tal vez cambie de humor
facilmente, sin querer. Quizds a usted también le ayude
hablar sobre sus sentimientos con otras mujeres que estan
pasando por la menopausia

e Averigiie sobre el uso de remedios tradicionales en su comunidad. Muchas veces, las
mujeres que ya han pasado por la menopausia sabran como aliviar las molestias.

Hace algunos anos, los doctores recomendaban que las mujeres tomaran medicinas
para controlar los cambios y las molestias de la menopausia. A estas medicinas se les
llama terapia de reemplazo hormonal (TRH). Por desgracia, se ha demostrado que
la TRH aumenta el riesgo de que la mujer sufra cincer de mama, enfermedades del
corazon, embolias y derrame cerebral. Es mejor no usar esas medicinas.
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Las relaciones sexuales
después de la menopausia

Cuando llegan a la menopausia, algunas mujeres se sienten liberadas de las exigencias
sexuales de una relacion de pareja. Otras mujeres se interesan mas en el sexo, tal vez
porque ya no podrdn embarazarse. Pero todas las mujeres necesitan amor y afecto como
siempre.

No hay ninguna razén
de que no pueda
disfrutar las relaciones
sexuales toda la vida.

A veces, los cambios del cuerpo causados por la edad afectan las relaciones sexuales.
Por ejemplo, tal vez usted se tarde mds en excitarse sexualmente (eso también les sucede
a los hombres). Y, como su cuerpo ya no produce tanto estrégeno como antes, quizas
tenga la vagina mas seca, y por eso, las relaciones sexuales con un hombre sean menos
cémodas. Algunas mujeres tienen mas infecciones vaginales o urinarias por la misma
razon.

Ademas, la piel dentro de la vagina se pondra mas delgada, asi que es importante que
se tome su tiempo antes de que el hombre la penetre, para que la vagina pueda producir
su propia humedad. Otra opcidén es que se humedezca la vagina con saliva, aceites
vegetales (de maiz, de oliva), o con lubricantes a base de agua.

Si al hombre le cuesta trabajo tener una ereccion (el pene duro) para tener relaciones
sexuales, trate de averiguar lo que le gusta. Tal vez sea una oportunidad para que ambos
descubran nuevas formas de gozar su relacién.

IMPORTANTE:

e No use aceites para lubricarse la vagina si el hombre va a usar un condon. El
condén podria romperse porque el aceite dana el latex.

e No use Vaselina ni aceites perfumados para humedecerse la vagina. Pueden ser
irritantes.

e No se ponga nada en la vagina para secarsela, porque puede causar irritacién y
aumentar el riesgo de que se contagie del VIH u otras infecciones (vea la pagina
169).

e Para prevenir infecciones de la vejiga, orine justo antes de tener relaciones sexuales
y tan pronto como pueda después. Eso ayuda a limpiar la uretra de microbios que
podrian llegar hasta la vejiga y causar una infeccién.
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Tenga una vida activa

Protéjase contra el embarazo
y las infecciones de transmision sexual (ITS)

Sera posible que se embarace hasta que haya dejado de tener la regla un afo
entero. Para prevenir un embarazo, serd necesario que siga usando un método
de planificacién familiar hasta que haya dejado de sangrar durante un ano (12
meses) (vea la pagina 188).

Si usa un método anticonceptivo hormonal (por ejemplo, pastillas,
inyecciones o implantes) deje de usar ese método cuando tenga mds o menos
50 anos. Use otro método anticonceptivo sin hormonas hasta que haya dejado
de tener la regla 12 meses.

A menos que esté segura de que ni usted ni su pareja
tienen VIH/SIDA u otra ITS, use un condén sin falta cada
vez que tenga relaciones sexuales con un hombre, aunque
ya no se pueda embarazar.

Tenga una vida activa

Trate de llevar la vida mas activa que pueda. Con ayuda, ya sea de una
persona o de un aparato, usted podra seguir siendo una persona
activa en su familia y en su comunidad y podra seguir haciendo las
cosas que disfruta. Movilicese por la comunidad y tenga actividad
fisica y mental.

Para mantener la mente activa, lea lo mas que pueda o juegue
con otras personas. El ajedrez, los juegos de naipe, de fichas
(loteria), de palabras (crucigramas), y otros juegos populares le
dardn la oportunidad de divertirse y de estar con otras personas y conversar

con ellas. Ayude a los nifios a aprender a leer, a entender la historia de su comunidad y

a hacer sus tareas escolares.

Usted tiene toda una vida de experiencia y sabiduria. Las mujeres con discapacidad

mayores pueden tener una influencia importante cuando trabajan con familias,
asistentes y otras personas mayores de la comunidad.

/
Es el momento de aprender cosas nuevas
Imelda, una sefiora del distrito de Pallisa en Uganda, tiene 67
anos. Hace poco se inscribi6é en un programa de educacién
primaria universal. Ahora ya sabe hablar y leer en inglés. Les cae
bien a los alumnos de la escuela. Ellos le dicen “Abuela”.

.
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La lucha por el cambio

Aunque su discapacidad empeore con la edad, busque actividades que le permitan seguir
participando en su comunidad. Hay muchas cosas que podra hacer con su abundancia
de experiencia para mejorar las condiciones de las mujeres con discapacidad.

Lo que pueden hacer las mujeres mayores con discapacidad

e Muchos gobiernos dan una pensién mensual, vivienda y servicios de salud a las
personas mayores con discapacidad. Si nuestro gobierno no da esas prestaciones,
podemos trabajar con otras mujeres con discapacidad y con nuestras madres,
hermanas, hijas y vecinas para cambiar las leyes. Este tipo de cambio toma
mucho tiempo.

Si trabajamos unidas, podremos
reunirnos con los lideres de la
comunidad para solicitar servicios
para las mujeres mayores con
discapacidad, como por ejemplo,
viviendas mds econémicas.

e Podemos formar grupos de
mujeres con discapacidad que
vivan juntas para disminuir
nuestros gastos y ayudarnos
mutuamente. Por ejemplo, una
mujer ciega puede ser los oidos
de una mujer sorda, y la mujer
sorda puede ser los ojos de la
mujer ciega.

Podemos hablar con los
trabajadores de salud sobre
las necesidades de salud de

las mujeres mayores con
discapacidad y explicarles
cémo facilitar el acceso a las
clinicas y los consultorios.

e Hemos tenido vivencias plenas y variadas, y podemos decirles a las nifias y jovenes
con discapacidad lo que hemos aprendido. Es probable que les podamos ayudar
con sus problemas, porque nosotras pasamos por lo mismo cuando éramos mas
jovenes.
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