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Editorial
A toda velocidad

Por Hernan Rosenberg

Después de cinco afios de dar sus mejores esfuerzos a la causa de los
miembros de la AFSM, Gloria Coe decidi6 tomar un merecido
descanso. Agradecemos de todo corazon el trabajo desinteresado de
Gloria, Gina y Hortensia. El nuevo Presidente de la Junta es Hernan
Rosenberg, y los otros funcionarios son Juan Manuel Sotelo,
Secretario, Hugo Prado, Vicepresidente, Sylvia Schultz Tesorera, y
Karen Gladbach, Oficial de Membresia. I.os nuevos funcionarios
haran todo lo posible para que la Asociacion siga siendo importante y util para nuestros
miembros.

Daremos un énfasis especial al apoyo a nuestros miembros de fuera de Washington,
esfuerzo que ya se habia iniciado pero tenemos la intencién de fomentar aun mas. En
ese sentido, nos reunimos con los retirados en Chile, aprovechando una visita personal.
La reunién fue organizada por la Representacion (PWR) y lo que result6 de ella fue una
sensacion generalizada de que los servicios de SHI no son tan receptivos como serfa
deseable. Los miembros de mas edad se sentfan abrumados por la necesidad de
presentar los reclamos del seguro de salud en forma electronica y todos deseaban
respuestas mas oportunas para sus consultas.

Planteamos este tema en una reuniéon con el Director y su punto focal para la AFSM
(mas detalles siguen mas adelante). El Director se mostré muy receptivo y pidi6é una
lista escrita de las cuestiones tratadas. Se entrego la lista y se organiz6 una reunion entre
la AFSM y SHI. En la reunién, nos enteramos de que SHI finalmente cuenta con toda
su dotacion de personal y, por lo tanto, se pueden esperar respuestas mas oportunas en
el futuro. Ademas, los reclamos a SHI desde afuera de los Estados Unidos se tramitaran
finalmente en Ginebra; por ello, hay un limite sobre lo que se puede resolver desde
Washington. Agradecimos el recibo de esa informacién y todos estuvimos de acuerdo
en que, al menos, se deberfan reconocer los reclamos y los que reclaman deberian saber
si sus preguntas seran respondidas desde Ginebra.

El objetivo de contar lo anterior es mostrar como la AFSM se toma muy en serio las
necesidades de sus miembros: haremos un seguimiento cuando tengamos conocimiento
de ellas. Consideramos que esta es una de nuestras principales tareas.



La reunién con el Director se desarrollé en un ambiente muy amistoso. La Asociacion
reiteré su interés en participar en las actividades de Envejecimiento Saludable, no solo
como destinatarios obvios sino, también, para ayudar a organizar y patrocinar iniciativas
basadas en el vasto conocimiento colectivo de la Asociacion. El Director estuvo de
acuerdo con este enfoque.

Ademas de varios asuntos de cooperacion técnica, el debate también abarco el tema de
la institucionalizacién de la AFSM. Se debati6 una nota del Director General a los
Directores Regionales. En las Américas ya hemos avanzado en la cooperacion con la
OPS mas que en otras regiones. Discutimos la preparacion de un Memorando de
Entendimiento entre la AFSM y la OPS, cuyo borrador se distribuy6 para comentarios.
Por ultimo, solicitamos sesiones informativas periédicas sobre los logros significativos
de la OPS porque la mayoria de los jubilados desean un seguimiento mas cercano de la
organizacion. El doctor Barbosa fue muy atento y esperamos una colaboraciéon muy
fructifera con su administracion.

Todos estos avances exigen la participacion de los miembros de la AFSM. Les instamos
a todos a encontrar un tema de interés entre nuestros diferentes comités, en su pafs o
en los dialogos en nuestras plataformas de redes sociales, para que puedan sumar su
propio esfuerzo a los de otros participantes activos.

Esperamos contar con una mayor participacion desde donde quiera que se encuentren
y lo antes posible.

Bienvenida a los nuevod miembrod de ba AFSH

John W. Fitzsimmons, de los EEUU
Santiago Nicholls, de Colombia
Irma Desireé Pastor, de los EEUU
Lorraine Thompson, de los EEUU
Patricia Ugarte, de los EEUU
Guadalupe Verdejo Pivet, de Chile
Sandra Weinger, de los EEUU




Actualizacion sobre el Seguro de Salud y la Pension

Por Carol Collado y Rolando Chacon

Seguro de salud

jBuen dia a todos y esperando un feliz y saludable 2024!

Creo que mencioné en boletines anteriores que sigo
esperando que no haya mas nada que decir sobre el
COVID. Sigue siendo una preocupacion,
especialmente porque en algunos paises hubo un
resurgimiento de casos y hospitalizaciones, tal vez
porque nos hemos vuelto complacientes. Hay
algunas cosas interesantes que han salido a la luz
desde nuestro ultimo Boletin y merecen una

mencion:

1.

En los estudios sobre las tltimas variantes se demostr6 un periodo de incubacion
corto: la mayoria de las personas infectadas muestran signos en 3 dias.

El 1 de marzo de este afo, los Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (CDC) de los Estados Unidos cambiaron los requisitos de
aislamiento para quienes dieron positivo, declarando que, si la persona que
recibe un diagnodstico positivo de COVID solo tiene sintomas leves y no tiene
fiebre durante 24 horas, puede regresar a sus actividades en contacto con otras
personas.

En estudios adicionales se demostrd que se confirmé que recibir Paxlovid evita
la hospitalizacion y reduce los sintomas de la persona infectada.

En un estudio publicado en enero en el Journal of Clinical Medicine se encontrd
un aumento del 14 % en la eficacia si la persona recibia la segunda dosis de la
vacuna Covid en el brazo opuesto.

Se recomienda que las personas mayores reciban dosis adicionales de la vacuna
COVID cada 6 a 12 meses.



Como de costumbre, mantenga sus medidas preventivas: lavarse las manos,
permanecer al aire libre cuando esté en grupos, vacunarse y usar mascaras Si
determina que usted o sus seres queridos tienen riesgo alto.

Dengue

Otra preocupacion importante para este Boletin es el aumento de la fiebre del
dengue. La OMS ha declarado un aumento dramatico en los casos notificados, 10
veces mas alto que el mayor nimero de casos registrados durante todo el afio 2019.
Varios paises de nuestra Region han declarado emergencias de salud publica y la
OPS ha confirmado 3,5 millones de casos y mas de 1.000 muertes en lo que va del
ano. Se sabe que la cifra esta subestimada. Encontrara una pequena revision de lo
que se sabe a continuacion. jPor favor tenga cuidado!

Este es un virus que se transmite a los humanos a través de la picadura del mosquito
hembra Aedes aegypti (activo durante el dia), que se encuentra principalmente en
regiones tropicales y subtropicales. La principal via de transmision es la picadura
del mosquito; sin embargo, hay ciertas pruebas que indican que las mujeres
embarazadas infectadas pueden transferir el virus al feto.

Los sintomas comunes son fiebre alta, dolor de cabeza, dolores corporales, nauseas
y sarpullido. Afortunadamente, la mayoria de las personas infectadas mejoran en una
o dos semanas con el tratamiento habitual para la fiebre: muchos liquidos,
paracetamol y reposo. Sin embargo, varias personas presentan dengue grave y
pueden necesitar hospitalizacion. Aquellos que han tenido un caso previo de dengue
tienen mas probabilidades de presentar dengue grave que, a menudo, se produce
después de que la fiebre desaparece y se manifiesta por dolor abdominal intenso y
vomitos persistentes, respiracion rapida, sangrado de nariz o encias, fatiga,
inquietud, piel fria, y otros signos debilitantes. Cualquiera de estos signos deberia
resultar en la busqueda de asistencia médica de inmediato. En general, la
enfermedad, incluso en sus manifestaciones menos graves, tiene tiempos de
recuperacion prolongados con debilidad severa, dolores articulares y musculares,
pérdida de apetito, sarpullido, etc.

Las mejores medidas preventivas son aquellas que previenen las picaduras de
mosquitos: cubrirse el cuerpo lo mas posible, usar mosquiteros si se duerme durante
el dia, colocar mosquiteros en ventanas y puertas, usar repelentes de insectos como
los que contienen DEET (N,N-diethyl-meta-toluamide) y eliminar los sitios de
puesta de huevos de mosquitos donde el agua queda estancada como en macetas,
llantas desechadas, areas bajas con mal drenaje, etc.



Hay una vacuna creada recientemente, llamada Denvaxia. Estd disponible en
algunos paises. Sin embargo, su proteccion solo es apropiada para quienes ya han
sufrido un episodio de la enfermedad. Continlan las investigaciones sobre otras
posibles vacunas.

Algunas novedades que pueden ser de interés

La Organizacion Mundial de la Salud se uni6 al Banco Mundial para denunciar las
disminuciones en la cobertura, en todo el mundo, del acceso y la disponibilidad de
la atencion médica. Esto representa una disminucion en lugar de un progreso hacia
los Objetivos de Desarrollo Sostenible.

iFelicitaciones a Granada, uno de los siete paises que han cumplido los objetivos de
anticontaminacion en todo el mundo!

Existe una gran preocupacion por nuestros hermanos haitianos debido a la situacion
de crisis que actualmente aterroriza al pais, asi como al gran aumento del cdlera.

Hemos hablado muchas veces de autorresponsabilidad en materia de salud. Quizas
algunos nuevos estudios nos estimulen a analizar personalmente los peligros del
estilo de vida sedentario. Un estudio en el Journal of the American Medical
Association (JAMA) publicado en septiembre pasado mostré que quienes pasaban
12 o mas horas en estado sedentario tenian un 63% mas de riesgo de presentar
demencia que aquellos cuyo tiempo sedentario era inferior a 10 horas; por otra parte,
en otro estudio realizado publicado por la Asociacion Estadounidense del Corazon
(AHA) se demostraron riesgos elevados de muerte en mujeres con 11 horas de
comportamiento sedentario. jjjAmbos estudios mostraron estos resultados incluso si
la persona hacia ejercicio en otras horas!!!

iManténgase saludable, conozca sus riesgos y actue!

Actualizacion de la pension

Noticias de la 76" sesion del Consejo de Pensiones
Rendimiento de la Caja de Pensiones
La Directora Ejecutiva de Administracion de Pensiones, Rosemarie McClean, sefialo

que este afio la Caja celebra su 75 aniversario. Informé que la Caja habia superado
su punto de referencia en 2023 con una tasa de procesamiento del 92,8% ciento



dentro de los 15 dias habiles posteriores a la recepcion de toda la documentacion
necesaria sobre los beneficios de referencia y que mas de 30.000 jubilados y
beneficiarios emitieron su Certificado de Derecho utilizando la aplicacion del
Certificado de Derecho Digital. La Caja cumplié sus compromisos en materia de
nomina y continua haciendo todo lo posible para ayudar en las interrupciones en los
pagos a Sudan y la Federacion Rusa, ademas de trabajar en estrecha colaboracion
con las Naciones Unidas para seguir mejorando el procesamiento de las separaciones
del servicio. La sefiora McClean sefialo que la Caja continta intensificando sus
esfuerzos de divulgacion, que incluyen nuevas sesiones publicas mensuales sobre
pensiones, que comenzaron en enero. Desde una perspectiva de planificacion, sehalo
que la Caja seguira aprovechando sus logros a partir de 2021 con enfoque en la
modernizacion del sistema de administracion de pensiones para personas mayores y
present6 una hoja de ruta a corto, mediano y largo plazo para lograrlo. La Directora
Ejecutiva de Administraciéon de Pensiones también destacd que la prioridad para
2024 es implementar UNJSPF Connect, el nuevo sistema de gestion de relaciones
con los clientes.

El Representante del Secretario General para la inversion de los activos de al Caja
(RSG), Pedro Guazo, informd sobre los avances de la Oficina de Gestion de
Inversiones (OIM). Inform¢ a la Junta que, al 31 de diciembre de 2023, la cartera
estaba valuada en 88.180 millones de ddlares, en comparacidon con 77.920 millones
de dolares al 31 de diciembre de 2022. La Caja tuvo buen desempefio con una tasa
de rendimiento real del 4,8 por ciento durante los 15 afios a largo plazo y finalizo el
31 de diciembre de 2023, y 5,2 por ciento al 31 de enero de 2024, lo que esta por
encima del minimo requerido para la tasa de rendimiento real del 3,5 por ciento.
También supero el indice de referencia del mercado a corto plazo (3 afios) en 50
puntos basicos al 31 de enero de 2023 y en 30 puntos basicos el 31 de enero de 2024.
Asimismo, la Caja demostrd una rentabilidad a 5 afios (2018 -2022) del 4,2 por
ciento, superando tanto la media global del 3,3 por ciento como la media de sus
comparadores del 2,7 por ciento

La relacién activos-pasivos de la Caja, también conocida como relacion de
financiacion, es superior al 110 por ciento, lo que indica una so6lida salud financiera.
Para mayor informacion, consulte:
https://www.unjspf.org/newsroom/the-76th-pension-board-session-concludes/




Creando Memorias
Reunion de retirados de la OPS del sur de la Florida

Por Mena Carto

El lunes de Pascua, 1 de abril de 2024, siete retirados de la OPS que viven
en el sur de la Florida junto con dos conyuges, se reunieron en la casa de
Marilyn Rice en Palm Beach Gardens. La ocasion fue una reunion de ex
colegas de la OPS. La idea fue sugerida por Yvette Holder quien, durante
la fiesta virtual de Navidad de 2023 de los retirados caribefios de la OPS,
se dio cuenta de que varios retirados de la OPS viven en el condado de
Palm Beach o sus alrededores, en el sur de la Florida. Y asi, en este fiel
lunes de Pascua, los retirados Mena Carto (de visita en Guyana), Yvette Holder, Martha
Peléez, Harry Phillipeaux, Sam Rawlins (con su esposa Joan), Raymond Reid y Marilyn
Rice (con su esposo Frank) nos reunimos para disfrutar de la comida, bebida, recuerdos y
muchas risas. Al final del dia, se crearon memorias preciosas para agregar a nuestros
bancos de memoria a medida que avanzamos por estos aflos dorados de nuestras vidas.

Y como se materializé toda la idea de la reunion? Bueno, fueron necesarios muchos
mensajes electronicos de consulta y debate para decidir primero la fecha del reencuentro.
Porque, como se ve, los retirados de la OPS parecen tener agendas mas nutridas durante su
retiro que cuando estaban empleados. Yvette fue excelente "reclutando" personas para la
reunion y por eso siguié agregando nombres a la lista. En la lista estaban Sam Rawlins y
su esposa Joan, quienes en realidad no viven en la Florida pero estaban visitando a su hija
en Port St. Lucie. Todavia vivo en Guyana, pero decidi hacer el viaje a la Florida y luego
trasladarme mas lejos en mis viajes. Como co-coordinadora de la fiesta virtual de Navidad
de los retirados del Caribe junto con Yvette durante los ultimos cuatro afios, senti como si
conociera a los retirados de la OPS desde siempre y por eso no queria perderme la ocasion.

Para la reunioén, Marilyn Rice (Marti como se la conoce comunmente), editora del Boletin
trimestral de la AFSM, ofrecido voluntariamente su casa en Palm Beach Gardens. El
siguiente paso fue decidir quién traeria qué comida o bebida para compartir en el almuerzo.
Y asi los mensajes electronicos continuaron yendo y viniendo.

Llegué a Fort Lauderdale antes de tiempo, el Viernes Santo y fui recibida por Marti, quien
gentilmente se habia ofrecido a hacerlo. Un punto a tener en cuenta fue que Marti y yo
nunca nos habiamos conocido cara a cara, pero habiamos interactuado en linea en
numerosas ocasiones en relacion con el boletin de la AFSM. Y asi, cuando finalmente nos
conocimos, fue como si fuéramos amigas desde siempre, una verdadera demostracion del
espiritu de familia de la OPS: una vez miembro del personal de la OPS, siempre miembro



de la familia de la OPS. La casa de Marti y Frank (su esposo) en la lujosa comunidad
cerrada de Palm Beach Gardens estaba idealmente ubicada en medio de una exuberante
vegetacion y, como comenté en broma, la comunidad tiene varios restaurantes de 5 estrellas
e innumerables salas de juego, campos de golf y canchas de tenis, piscinas, spas y demas...
Era como un mundo en si mismo. Para aumentar su fama, las estrellas del tenis de renombre
mundial Venus y Serena Williams vivieron en la comunidad hasta hace poco.

Y asi, Marti, a pesar de su apretada agenda de actividades personales, me incluy6 en su
programa antes del dia de la reunion: cena el Viernes Santo en el restaurante deportivo de
la casa club, compras en el centro comercial el Sdbado de Pascua, desayuno de rosquillas
(bagels) con ella, compinches el domingo de Pascua, y asi... Frank, el marido de Marti,
silenciosamente nos dejaba nuestro lugar mientras charldbamos haciendo cosas y
conversabamos sin parar.

Asi lleg6 el dia del reencuentro: el lunes de Pascua, luminoso y soleado. Habia una
sensacion de expectacion en el aire después de los diversos arreglos logisticos para armar
primero el menu para compartir. Luego, determinar quién llegaba con quién y cuando, y
luego resolver los detalles para llegar a la casa de Marti desde los diferentes rincones del
sur de Florida. Las llegadas comenzaron alrededor del mediodia y Raymond Reid fue el
primero en llegar desde su casa en Stuart; luego Sam Rawlins con su esposa Joan desde la
casa de su hija en Port St. Lucie; después llegd Yvette Holder con Harry Phillipeaux, con
su vestido rojo fluido, sombrero rojo, bolso rojo y zapatos que combinaban con su ropa.
Harry, que vive en Boynton Beach, habia recogido a Yvette en Lake Worth, donde ella
vive. Martha Pelaez fue la tltima en llegar desde su casa en Jupiter. Myrna Wattley, que
vive en Tamarac, habia estado dispuesta a unirse con nosotros espiritualmente, pero tuvo
algunos desafios logisticos para llegar al destino de la reunion. Y por eso lamentamos no
haber compartido de su compaiiia.

Con los llegados completamos nueve en persona: siete retirados de la OPS y dos conyuges.

Entonces comenzo6 la diversion. Al llegar, a todos se les ofrecio una bebida. Las bebidas

incluian ron de Guyana, cola jamaiquina, bebida de acedera (estilo trinitario), dos tipos de

cerveza, vinos, vodka, agua de coco, jugo de naranja, jugo de manzana, etc.

Lamentablemente, no hubo mucho consumo de bebida alcoholica entre los asistentes,

excepto por una "dosis" de ron guyanés que insisti en que todos probaran. Aparte de sus
responsabilidades de conduccion, creo que el proceso de
envejecimiento nos ha quitado a muchos de nosotros
resistencia por las cosas mas fuertes....?

Hubo muchas bromas y risas mientras estdbamos
sentados en la espaciosa sala de estar de Marti, picando
los refrigerios previos al almuerzo que incluian una gran
variedad de productos: chips de tortilla acompanados de
hummus, guacamole y salsa de pescado, anadidos a una



coleccion de delicias guyanesas que yo habia preparado para hacerle cosquillas al paladar:
chips de yuca, platano y fruta del pan, pajitas de queso, garbanzos asados, 'patas de pollo'
(palitos picantes hechos de harina y guisantes amarillos partidos), bolas de tamarindo,
mittai y caramelo de azlcar.

La musica de fondo se apagd en medio de la charla frenética, mientras ex colegas
compartian las historias de sus vidas tanto dentro como fuera de la OPS. Por alguna extrafia
coincidencia, las damas terminaron en un extremo de la habitacidon mientras los hombres
se reunian en el otro extremo. Pero eso no impidid que los dos grupos se intercambiaran
ocasionalmente, especialmente cuando intentdbamos tomar fotografias (algunas con menos
éxito que otras).

Un momento especial ocurrié cuando Sam le entregd a Yvette una copia de su
autobiografia recientemente publicada titulada "Autobiografia de Samuel Rawlins: de
pastorcito en Frigate Bay Hills a destacado cientifico mundial". Yvette ocupa un lugar
especial en la publicacion como el “soldado” que le habia ensefiado a Sam el dia a dia en
Trinidad, durante sus afios memorables trabajando juntos en CAREC.

Finalmente, después de mucha charla, acordamos que era hora
de almorzar. Y asi, nos reunimos alrededor de la mesa del bufé
que estaba repleta de: cerdo jamaicano, pelau de pollo de
Trinidad, salmén al horno, ensalada de pollo, pizza, ensalada de
la huerta y varios tipos de panes. El postre designado fue un
pastel cubierto con bayas. Como corresponde a la ocasion,
creimos oportuno dar gracias al buen Dios por la fiesta que se
avecina. Para hacer los honores, la eleccion fue entre la
Reverenda Hermana Yvette o el Reverendo Pastor Sam, ambos
avidos feligreses. Yvette voto a favor de Sam, por lo que todos
inclinamos la cabeza mientras Sam oraba en agradecimiento por
la abundante comida sobre la mesa.

Todos nos trasladamos a la mesa del comedor cuidadosamente arreglada por Marti para
almorzar después de haber llenado nuestros platos de la mesa del bufé. Y entonces el



ambiente se volvid aun mas divertido. Los temas eran desde quién de nosotros habia estado
casado muchas veces y quién habia tenido mas esposas, o quién habia estado casado
durante mas tiempo. Luego pasé a cobmo deshacerse de una esposa en caso de que uno se
hubiera cansado de una sola esposa. Luego pasamos al tema de las confesiones que le
habriamos hecho a nuestro parroco durante su vida y algunos de los detalles no muy buenos
que compartimos con esta figura sagrada bastante privilegiada, mientras estaba al otro lado
de la particion del confesionario. Y aunque no habria visto nuestras caras, jseguramente
habria reconocido nuestras voces. jVoila! Luego pasamos al tema del mujeriego entre los
distintos presidentes de Estados Unidos a lo largo de los afios: sus escapadas sexuales y lo
apurado que algunos habrian estado para mantener sus puestos presidenciales. En
particular, hablamos extensamente sobre el ex presidente de los Estados Unidos, que
parecia tener algiin tipo de conexion con el mismisimo diablo. Y asi, las historias
continuaron hasta nunca acabar.

Después de atiborrarnos con el suntuoso
almuerzo, nos dirigimos una vez mas a la
sala de estar para reanudar el chismorreo,
pero algunos tuvieron que emprender el
largo viaje de regreso a casa temprano.
Quedaba tanta comida después del
almuerzo que tuvimos que repartirla para
que la gente se la llevara.

Cuando el dia lleg6 a su fin, nos quedaron

maravillosos recuerdos de la reunion de

nuestros antiguos colegas. Era como si

nunca hubiera pasado el tiempo desde la
ultima vez que nos vimos, aunque pudo haber sido millones de afios. Asi, todos estuvimos
de acuerdo en que tal vez la reunion deberia ser considerada anualmente, ampliando el
circulo para incluir a otros colegas retirados en ocasiones futuras.

Hasta la préxima vez. Un abrazo a nuestros colegas retirados del sur de la Florida.



NOTICIAS DE LA COOPERTIVA DE CREDITO DE LA

OPS/OMS

KIT DE PREPARACION PARA EMERGENCIAS:
:ESTARA PREPARADO?

S ————— = ey —a i

Una catastrofe natural o provocada por el hombre puede ocurrir en cualquier momento. Segun la Cruz
Roja Americana, Ready.gov y FEMA, todas las familias deberian tener a mano comida, agua y otros
articulos basicos para varios dias en caso de emergencias imprevistas. Eso incluye un kit de supervivencia
de 72 horas (en una bolsa de lona o0 una mochila) para esos momentos en los que no hay electricidad y el
personal de emergencia no puede llegar hasta usted. A continuacion, encontrara una lista que puede
utilizar para preparar un kit para su familia cuando necesite refugiarse.

Agua - dos o tres litros diarios por persona durante al menos tres dias.

Alimentos - de tres a cinco dias de comidas no perecederas listas para comer, productos
enlatados que no hayan superado su fecha de caducidad, meriendas y un abrelatas manual.

Medicamentos y botiquin de primeros auxilios - medicamentos sin receta y con receta.

Productos de higiene - cepillo de dientes, pasta de dientes, papel higiénico, toallas de papel,
jabon antibacteriano y toallitas, productos sanitarios y de higiene personal.

Ropa de cama - sacos de dormir y ropa de cama esencial, es decir, frazadas.
Ropa - adecuada para la estacién, especialmente en invierno, calzado calido y comodo.

Comunicacion - radio portatil, linterna, pilas de repuesto, radio de pilas 0 manual, bancos de
energia solar para teléfonos.

En caso de corte del suministro eléctrico - muchas velas y
cerillas, ldampara solar, generador.

Documentos - originales o copias del pasaporte, nimeros de
cuenta de cooperativas y tarjetas de crédito, pélizas de seguro.

No olvides a tus mascotas - comida, etc.

Después de preparar el kit de emergencia, recuerde mantenerlo para
que esté listo cuando lo necesite. Eso significa revisar el kit y reemplazar
los alimentos al menos cuatro veces al afio. Los alimentos que estén a
punto de caducar, trasladelos a la despensa de su familia y sustitiyalos
en el kit de emergencia. Asimismo, sustituya las pilas del kit cada 12
meses. Por uUltimo, guarde el kit en un lugar fresco, seco y de facil acceso
para poder cogerlo y salir.
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Un mes en la Ciudad de la Furia
Diciembre de 2023 a enero de 2024

Por Juan Manuel Sotelo

Aunque la denominacion Ciudad de la furia significa agobio urbano y se podria
aplicar a toda ciudad grande en América Latina, la banda argentina de rock Soda
Stereo llama a Buenos Aires “La ciudad de la furia” en la cancion escrita por
Gustavo Cerati sobre un héroe alado derrotado. Desde entonces (1988) es un
apodo popular de la capital de Argentina. Uso el apelativo por los animos de la
gente en la coyuntura actual.

Llegué¢ a mediados de diciembre de 2023, en plan familiar y con la idea de pasar con mis tres hijos
la Navidad y recibir el Afio Nuevo juntos. Esta vez invitamos a la novia de uno de mis hijos: 5
viajeros en total. La Navidad la pasamos en Bariloche, ciudad ubicada a orillas del Lago Nahuel
Huapi, uno de los sitios mas bellos del planeta con lagos, bosques y montafias nevadas. Este era
un territorio que conocia y esta vez fue una actualizacion y la oportunidad de tomarle el pulso a
las personas del interior de Argentina sobre su nuevo gobierno y los anuncios del presidente Javier
Milei estrenandose en la funcion. Sabia que tendria luego un tiempo en Buenos Aires donde tengo
amigos de todos los tiempos y vinculaciones que me darian su vision sobre el particular.

Desde el punto de vista familiar, vi la evolucion personal de cada uno de mis tres hijos en sus
respectivos quehaceres y el convivir por unos dias fue bueno, informativo y motivo de reflexion.
Ya son adultos de mas de treinta y con dinamicas muy particulares cada uno de ellos.

Interactuamos en espacios sociales publicos y privados, visitamos sitios de interés comun y
exploramos nuevas avenidas como ir a sitios desolados con paisaje extraordinario, participar en
visitas turisticas y compartir con sus amigos, también personas en evolucion, pero basicamente los
mismos jovenes que conoci de niflos y de adolescentes. Cada uno de mis hijos tuvieron sus
encuentros sociales, participé en algunos y me diverti bastante.

En El Profeta, publicado en 1923, Gibran Jalil Gibran escribe un poema que habla de los hijos que
es un canto a la libertad y el respeto por las hijas y los hijos, que siempre me gusto y es oportuno
traerlo al escribir esta nota. Dice asi:

“Vuestros hijos no son vuestros hijos.

Son los hijos y las hijas de la llamada de la vida a si misma.

Vienen a través vuestro, pero no de vosotros.

Y aunque estén con vosotros, no os pertenecen.

Podéis darles vuestro amor, pero no vuestros pensamientos.

Porque ellos tienen sus propios pensamientos.

Podéis abrigar sus cuerpos, pero no sus almas, pues sus almas habitan en la mansion del mafiana,
que vosotros no podéis visitar ni siquiera en suefios.

Podéis esforzaros en ser como ellos, pero no intentéis hacerlos a ellos como vosotros.

Porque que la vida no retrocede, no se detiene en ayer.



Sois los arcos por los que vuestros hijos, cual flechas vivas, son lanzados.

El Arquero ve el blanco en el camino del infinito y €1, con su poder, os tensara, para que sus flechas
puedan volar rapidas y lejos.

Que la tension que os causa la mano del Arquero sea vuestro gozo, ya que, asi como ¢l ama la
flecha que vuela, ama también el arco que permanece inmovil”.

Verano espectacular en la ciudad, con altas temperaturas que han ido aumentado a lo largo de mi
estadia, sol y cielos despejados, clima generoso casi durante todo el mes que permaneci en el pais,
sobre todo viniendo del frio invierno de Washington, DC. Una noche hubo una tormenta fuerte
que arranco arboles de raiz y dejo una serie de autos aplastados por ramas y arboles. La furia de la
naturaleza se expres6 durante largas horas. También dejo6 a la ciudad sembrada de mosquitos en
momentos en que las autoridades de salud anunciaban una epidemia de dengue. Veinte afios atras,
cuando vivia en Buenos Aires con mi familia, el verano en casa tenia su circuito: Pinamar, Punta
del Este y luego se agregd Bariloche cuando descubrimos que no sélo en invierno era interesante.

Hicimos un viaje en tren interurbano, fue divertido tomarlo en la estacion Lisandro de la Torre e
ir en direccion a Tigre hasta la estacion de Acassuso. Los trenes se veian bastante bien, asi como
las estaciones. Mi patrén es la comparacion de lo que observé en los principios de los noventa.
Noté la presencia de cantantes e instrumentistas musicales que animaron el trayecto, ademas de
mendigos solicitando apoyos usando diferentes modalidades. Tanto la presencia de musicos como
de mendigos ya era evidente hace afios, esta vez me dieron la impresion de estar mas consolidados
con el uso de parlantes, ropa de actuacion e innovacion. Otro dia regresé del centro de la ciudad
hacia Belgrano en tren y vi la estacion de Retiro renovada, muy linda.

Estuve en San Telmo dos veces, no solo para ver su dinamica turistica y de feria callejera, con
fuerte presencia brasilefia, sino por la casi peregrinacion que hacemos al restaurante vasco Sagardi,
que mantiene y renueva su carta y ofrece sus propios vinos del Valle de Uco en Mendoza. En San
Telmo estd el Museo de Arte Moderno; personalmente lo hallé un fiasco con algunas excepciones
entre sus muestras. Una lastima no haber visto la biblioteca sino a través de una ventana. En cuanto
a museos, Vvisité otros tres, el Museo de Bellas Artes, el de Arte Decorativo y el Museo de Arte
Latinoamericano de Buenos Aires mas conocido como MALBA. Grandes esfuerzos culturales,
bien dispuestos y con exposiciones interesantes ademas de su coleccion permanente.

Puerto Madero fue otra escala obligada y grata, no sdlo por su articulacion relativamente nueva a
una ciudad fundada en el siglo XVI, sino porque nos permitié6 mostrarnos un poquito de rio con
malecones atractivos y edificios altos. La sofisticacion gastronémica del lugar es apreciada y de
gran calidad. Tomamos una copa en el Hotel Hilton antes de volver de regreso a casa.

Otro dia nos recomendaron la Parrilla Pefia, que pareceria que todos la conocian, ubicada en un
barrio del centro de la ciudad. Tuvimos que esperar unos 30 minutos para acceder. Cuando un sitio
que no toma reservas se pone de moda, se producen colas de gran espera. Les paso a mis hijos en
dias anteriores que tuvieron que buscar un restaurante alternativo a Pefia. Nos atendieron muy bien
y disfrutamos una carta tradicional. Aun asi, en opinioén familiar, como el Boliche de Alberto en
Bariloche, no hay restaurante de parrilla que lo supere.



Tengo dos amigos relativamente nuevos en la ciudad, uno es juez con mucho trabajo en el tema
de la judicializacion! de la medicina y el otro es un lider interventor de la Obra Social> Luz y
Fuerza. El juez, quien me cit6 en Tribunales, tiene un despacho impresionante forrado en paneles
de madera y con una mesa de trabajo octogonal. En ese despacho se filmaron escenas de la pelicula
1985 protagonizada por Ricardo Darin, sobre el juicio a los militares. El Palacio de Tribunales es
una estructura compleja construida a principios de 1900, actualmente en renovacion, con patios y
columnas que recuerdan un laberinto. Es la sede de la Corte Suprema de justicia. Almorzamos en
el restaurante del teatro Colon, actualmente sin programa de espectaculos, pero con publico que
esperaba participar en las visitas guiadas al teatro.

La visién de mis amigos sobre el pais es de expectativa atenta porque consideran que las actuales
autoridades no tienen experiencia de gobierno y su participacion en las camaras legislativas es
marginal. Yo creo que el tema de gobernabilidad es fundamental para que una estructura estatal
novedosa, como la que se plantea se lleve a la practica. Vamos a darle un poco de tiempo a ver si
se logra y como. He reflexionado sobre la historia de dramaticos sucesos en la politica y economia
del pais que siempre encuentra caminos en una u otra forma, y donde la ventanilla del FMI
normalmente es receptiva. Actualmente hay una propuesta de ley que abarca multiples temas que
pareceria dificil articularlos, aunque es muy pronto para anticipar qué curso tomaran las
negociaciones. Hay una huelga general programada en dos semanas. La inflacion es alta, hay
inseguridad, presencia e influencia del narcotrafico y, como nunca, he visto en muchos barrios,
incluyendo el mio en Belgrano, personas jovenes durmiendo en la calle a cualquier hora del dia o
de la noche. Hoy de regreso de un almuerzo en un restaurante de Puerto Madero vi la Villa 31,
ubicada entre Retiro y Alcorta y me dicen que la Villa 14 en Barracas sigue estos pasos de
informalidad y crecimiento desmedido.

Me encontré con Alberto Mazza en el Jockey Club,
almorzamos muy a gusto. Me saludaron los mozos que
se recuerdan de mi y, como siempre, me reciben con
afecto en el que fuera mi club mientras vivi en Buenos
Aires. Con Alberto hablamos mucho de temas
personales, cosa que nos hace bien a ambos.

Mafiana parto al norte del continente, a otro clima y
entorno, dejo esta realidad portefia con la atencion e
interés de seguir sus desarrollos muy de cerca.

Alejandro Nicolas, Ana Elisa (detras)
y Sebastidan con Juan Manuel

! Relacionado con el sistema legal y con juicios realizados por una corte judicial
2 Obra Social es una organizacion que provee servicios de salud a empleados de compaiiias, empresas y entidades
publicas



Reflexiones de una mujer que envejece — 10* Parte
Aventuras con el Scooter
(Continuacion)

Por Yvette Holder

Pido disculpas por haberme perdido el Gltimo numero. Volvamos a mis

aventuras con el scooter. La Ultima vez que hablamos, estaba tratando de

aprender a manejar el scooter. Practiqué dando vueltas al complejo de

apartamentos en donde vivo, a través de estacionamientos y en calles donde

habia poco o nada de trafico. Entonces se me ocurrié que podia graduarme
y manejar en las veredas o senderos que serpentean en el complejo y que suelen ser mas cortos
que andar en las calles. Envalentonada, navegué exitosamente de casa a la oficina, a la biblioteca,
al auditorio. Los portones eran un poco problematicos dado que tenia que ponerme en posicion
para usar la tarjeta electronica al costado de la cerradura, avanzar para empujar el porton para que
se abriera lo suficiente para meter mi scooter antes que el portdon se cerrara automaticamente —
mejor que le pegue al scooter que a mi. Después del cuarto portdn, jya lo habia convertido en
una obra de arte!

Orgullosa de mi proeza, regresé a casa a una velocidad razonable, ni la velocidad de una liebre,
ni la de una tortuga. Bueno, ustedes saben lo que viene después del orgullo... Tomé uno de los
senderos en direccion a casa, y cuando intentaba dar una vuelta de 45 grados de un sendero a otro,
tuve que aprender algo sobre el Scooter. A pesar de lo pesado que era el mio, no era estable. Se
volcod y me lanz6 sin mucha ceremonia sobre un grupo de arbustos que bordeaban el sendero.
Alli me quedé un rato, analizando mi situacion — mi Scooter parecia estar indemne, yo tenia
algunos rasguios, pero lo que tenia era un moreton maytsculo en mi ego. Miré¢ a mi alrededor y
suspiré con alivio. Nadie habia visto el percance. Gran suerte la mia. Traté de pararme utilizando
los arbustos que me habian servido para amortiguar mi caida, pero no servian para nada para
ayudarme a levantar. Por suerte, llevaba mi teléfono y llamé a una amiga para que me viniera a
ayudar. Mientras estaba alli tirada esperdndola, pude admirar el cielo azul enmarcando un abeto;
not¢ las ramas secas que habria que recortar antes que llegasen los vientos de la estacion lluviosa;
y escuché una sesion parlamentaria de cuervos que parecian estar a favor precisamente de ese
arbol. Mi vecina llegd, pero el arbusto en el que habia caido me abrazaba de tal modo que al
principio no me vio. Me ayudo a salir de ese enredo y me ayudo6 a levantar el Scooter, que resulto
ser mas pesado de lo que suponiamos. En mi regreso a casa no tuve contratiempos aplicando las
dos lecciones recibidas: que la velocidad de una liebre es buena solamente para los senderos
anchos y rectos, y que los pies deben mantenerse alerta para que cualquiera de ellos actie como
estabilizador al primer indicio de la tendencia del scooter a inclinarse.

Dos semanas después me sentia lo suficientemente competente, pensé, como para ir a la iglesia
en Scooter un domingo por la mafiana. Atravesando el complejo de apartamentos hasta la calle,



todo anduvo bien. Al acercarme al porton del patio del cementerio lo hice con mucha cautela,
dado que habia una rampa bastante inclinada, y yo estaba ya muy consciente de los problemas de
estabilidad del Scooter. Entonces, con un pie en el pavimento, la mano izquierda en los controles,
y la derecha extendida con la tarjeta electronica, me acerqué al porton, lo abri y llegué a terreno
plano respirando de alivio. jLo logré! Manejé por el sendero hasta el Centro Familiar donde
hubiese tenido que doblar a la izquierda hasta el estacionamiento de la iglesia (jjlo cual lo hice a
velocidad de tortuga — yo aprendo mis lecciones!!) y subir la rampa hasta la puerta de la iglesia.
Hasta ahi, todo bien. En la puerta una muy amable feligresa a quien la veo en todas las misas de
domingo y durante la semana, mantuvo la puerta abierta para mi. Yo sabia que su lengua materna
no era el inglés, por lo tanto le hice gestos de que se mantuviera a un lado en frente de la puerta,
y no detras de ella, porque pens€ que estaria detras de mi mientras yo trataba de avanzar por la
puerta. Ella no entendioé y se quedé detras de la puerta. Tal como yo temia, tuve dificultades en
atravesar la puerta, y en vez de seguir recto, giré¢ hacia la pared donde ella estaba parada. Logré
detenerme a un pelo de la mujer, y traté de dar marcha atras, pero en mi confusion, en vez de dar
marcha atrds, avancé y la empujé contra la pared. Finalmente pude liberarla y con muchas
disculpas bilingiies de mi parte, logrd escapar aparentemente sin dafios. Pero noté que se empez6
a sentar del lado opuesto de la iglesia, lo mas lejos posible de donde yo estaba. Mas adelante, y
ya volviendo a la iglesia caminando sin problemas, me vino a saludar, contenta de que ya podia
caminar normalmente de nuevo. jQué alma tan querida, buena e indulgente!! Me alegr6 el dia
ese dia.

El Scooter fue una aventura para gente mas joven, y no la echo de menos. No echo de menos
tratar de llevar un baston porque lo necesitaba para ir del Scooter a un asiento, por cerca que
estuviera. El baston sobresalia en cualquier parte que estuviese y se volvido una molestia.
Tampoco estaba tranquila en el trafico, temiendo que los demas conductores no me verian,
especialmente en un SUV de los altos, o cuando estaban retrocediendo, porque no podia yo
apartarme a tiempo y la bocina del Scooter apenas si producia un pequefio sonido medio
atragantado. Por eso dejé de ir a la iglesia en dias de escuela para no tener que andar esquivando
a los padres que venian a dejar sus hijos. También los espacios pequefios eran un problema.
Colaborar en el servicio de la capilla era algo que tuve que descartar porque los pasillos eran muy
angostos, y hubiese tenido que dejar el Scooter en el vestibulo y encima tratar de caminar hasta
los bancos de la iglesia. Los supermercados con pasillos angostos y llenos de gente también eran
un problema.

iAdios Red Rover, bienvenido Waldo!



Vivir con un derrame cerebral

Por Muriel Vasconcellos

Fue una operacion con riesgos minimos, al menos en lo que respecta a la cirugia cardiaca. La
valvula artificial (un anillo blanco con una serie de dientes de alambre en la parte superior) se
colocaria en el lugar donde mi propia valvula fall6. No invasivo. “jPan comido!” Se llama
Reemplazo de Valvula Aortica con Catéter. Mi cardidlogo me convenci6 de que era necesario. Me
daria mas afios de vida.

La valvula artificial se implantd correctamente. Me llevaron en silla de ruedas a la sala de
recuperacion. Pero aproximadamente una hora después, alguien descubrié que habia sufrido un
derrame cerebral.

Desde entonces, he estado viviendo con ello y probando mis limites: cosas que puedo hacer y no
puedo hacer. Este camino hacia la recuperacion ha estado lleno de obsticulos. Rapidamente
aprendi que mi habla y mi escritura fueron la mas afectadas. El coagulo habia aterrizado
directamente en el centro del lenguaje de mi cerebro. | Y soy traductora y escritora!

Ahora recuerdo palabras, pero la mayoria de las veces no puedo deletrearlas (y, a veces, tampoco
puedo pronunciarlas). A partir de ahora, recordarlas esta antes que pronunciarlas y muy por delante
que deletrearlas. Si una palabra tiene una linea roja ondulada debajo, la copio a Internet y pruebo
diferentes formas de escribirla hasta que la reconozco. Como resultado, escribir me lleva mas
tiempo; sin embargo, considero que toda respuesta correcta, como sea que fue lograda, es otro
pequefio paso en el camino hacia la recuperacion. Pero el habla ha sido el problema mas
exasperante. La terapia ha sido util, pero todavia tengo problemas, aunque estan mejorando poco
a poco.

Ya pasaron casi dos afios. Nuestro seguro ha sido una bendicién y no he pagado ni un solo centavo.

Todavia vivo en casa y todavia puedo manejar hasta las tiendas locales. Y la noticia es que estoy
aceptando trabajos de traduccion nuevamente. Publiqué dos libros: Isabel says good-by.
Conversations and choice, y una copia editada en portugués de las memorias de mi marido:
Memorias de Sylvio Vasconcellos: 1936-1957, publicada por la imprenta de la Universidad Federal
de Minas Gerais. Ademas, estoy agregando capitulos a mi proximo proyecto.

Agradezco a un cerebro que todavia funciona, unas piernas que caminan y el apoyo de mi amigos.

Esté todo bien.



Mi viaje por la ruta de la seda - 4" Parte
Artesania y Arte

Por Marilyn Rice
Artesanias

Dondequiera que ibamos, nos encontrdbamos con artesanos y artesanas que
continuaban la tradicion artistica aprendida y transmitida de generacion en
generacion, a través de sus familias.

En Dusambé, Tayikistan, visitamos a Djuraev Jamshed, un experto en mosaicos que

no solo contribuy6 a importantes obras en el Palacio Kohi Navruz mencionado en

la seccion de arquitectura en el ultimo Boletin, sino que prepara piezas por encargo
para lideres de todo el mundo. Fue sorprendente observar como las complejidades de su trabajo
hacen que los productos finales cobren vida.

Las pinturas en miniatura eran utilizadas para ilustrar poemas e historias, y la tradicién continua
hoy en dia. Cada pintura en miniatura cuenta una historia o un cuento moral de la antigiiedad, y
cada uno requiere una paciencia meticulosa para producirlo. Es otra habilidad que se transmite de
una generacion a la siguiente.

El tejido de seda y el brocado comenzaron alrededor de 1300, con telas importadas de Oriente.
Los italianos fabricaron las tinicas (caftanes) que llevaban los sultanes de Oriente, tan preciados
en tiempos de Marco Polo. Los brocados se entretejian con plata y oro. Originalmente solo se



usaban tintes naturales, lo que limitaba los colores que se usaban. En Bujara vimos una técnica de
tejido de telas, asi como alfombras hechas con miles de pequefios nudos formando una alfombra.
Puede llevar meses producir una alfombra completa.

Antes del matrimonio, la futura novia tenia que organizar una dote
y, dependiendo de la cultura de la mujer, podia incluir un tapiz de
pared con bordados a mano alrededor de los bordes superior y
laterales y un tridngulo para protegerse del mal de ojo; el resto se
dejaba en blanco para que la pareja de recién casados escribiera su
propia historia. En la ciudad de Khujand, Tayikistan, de camino a
visitar un museo dedicado a la vida del famoso poeta Kamoli
Khjandi, nos encontramos con una feria de artesania y pudimos ver
una gran variedad de tejidos y bordados, complementados con
nuestra visita a la cooperativa de mujeres tejedoras.

En la ciudad de Khujand, Tayikistdn, de camino a visitar un museo dedicado a la vida del famoso
poeta Kamoli Khjandi, nos topamos con una feria de artesania y pudimos ver una gran variedad
de tejidos y bordados, complementado con nuestra visita a la fabrica cooperativa de tejidos, de
mujeres.

En Bujara, Uzbekistan, visitamos la fabrica de gusanos de seda para ver hermosas piezas tejidas y
bordadas en seda. En Kiva, Uzbekistan, donde compré algunas fundas de almohada bordadas a
mano, visitamos el famoso gallinero de mujeres tejedoras de alfombras, la cooperativa de mujeres



que tejen alfombras, que se hizo mundialmente famosa gracias al libro de Chris Aslan Alexander
Un viaje en alfombra a Khiva: siete aiios en la ruta de la seda.

Nifia aprendiendo a tejer en la ciudad de mujeres de Khujand, Tayikistin Weaving Coop
https://youtube.com/shorts/gWgUo6 WD Xrw

Mujer tejiendo y haciendo gamuza en la ciudad de Khujand para mujeres, Tayikistin Weaving
Coop https://youtube.com/shorts/IcIpjKOtjRo

Tejido y bordado en la fabrica de gusanos de seda en Bujard, Uzbekistan
https://youtu.be/W_iR04 bAvg

Taller de fabricacion de alfombras en Kiva https://voutu.be/ZHE63CI0rD4

Los cuchillos son famosos, especialmente los hechos a mano. Se fabrican doblando el metal y
martilldindolo varias veces para que la hoja sea irrompible y se vea impecable. En Istaravshan,
Tayikistan, historicamente una parada importante en la Ruta de la Seda y famosa por sus artesanos



y comerciantes, vimos al herrero Ibrahim fabricar cuchillos y a Sadiq hermosos peines de madera.

Ibrahim haciendo un cuchillo: https://youtube.com/shorts/Tk {8P9tjgo



En Bujara, Uzbekistan, visitamos a un hombre que hacia hermosos soportes de madera para libros
y dispositivos electronicos (iPads, iPhones, etc.) con una sola pieza de madera maciza.

Todas las formas en que puedes
cambiar este soporte de madera:
https://youtu.be/ISLZUTE603s

Arte ruso

Hicimos un largo viaje por el

desierto para llegar a Nukus, en la

provincia  independiente  de

Karakalpakstan en Uzbekistan,

solo para visitar el Museo
Stavisky. Stavisky fue eficaz en la obtencion de muchas pinturas rusas prohibidas en un momento
en que muchos artistas rusos fueron asesinados o encarcelados por no pintar los temas de la manera
que el gobierno soviético ordenaba. Debido a que el museo estaba ubicado lejos de cualquier area
metropolitana, fue ignorado en gran medida durante el régimen soviético. Hoy alberga mas de
100.000 objetos. Los turistas visitan el museo y las exhibiciones se envian al extranjero.



Comunidades amigables con las personas mayores en todo el
mundo

Por Maria Teresa Cerqueira

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) describe las comunidades amigables

con las personas mayores como lugares en los que las personas mayores, las

comunidades, las politicas, los servicios, los ambientes y las estructuras funcionan

en colaboracidn para apoyarnos y permitirnos a todos envejecer bien. La OPS ha

alentado y apoyado a los Estados Miembros en el establecimiento de servicios y

la mejora de los espacios publicos para fortalecer e integrar la participacion de los
adultos mayores en las actividades comunitarias y civicas.

Existe una necesidad urgente de considerar lugares amigables para las personas mayores que abarquen
tanto las dimensiones fisicas como sociopoliticas en la creacion de lugares, asi como la interrelacion
entre ambos aspectos. Esto incluye ambitos fisicos como la vivienda, el transporte y la movilidad, y
los espacios al aire libre (espacios publicos y verdes), y también aspectos sociopoliticos como la
participacion politica y civica, las redes sociales y la inclusion, las oportunidades de empleo, los
servicios sociales y de salud comunitarios, el respeto y el reconocimiento.

Las ciudades y comunidades amigables con las personas mayores ofrecen amplias oportunidades para
el trabajo voluntario y el empleo remunerado; también fomentan la participacion civica de las personas
mayores para que continien contribuyendo a sus comunidades después de la jubilacion. Muchas
ciudades de todo el mundo ya pusieron en practica las directrices de la OMS.

1. ARGENTINA: La provincia de Mendoza promueve el envejecimiento digno y saludable de los
adultos mayores al reducir los riesgos de depresion y soledad, y trabajar para preservar sus
derechos. Los adultos mayores participan en actividades que fomentan las capacidades
intelectuales ademés de vivir en un ambiente sano y agradable. La ciudad de La Plata repar6
veredas, mejoro la accesibilidad y seguridad del transporte publico, sefializo e identificd paradas
de autobus, instal6 semaforos con cuentas regresivas para el cruce de peatones, proporciono
tarjetas magnéticas para el transporte en autobus con descuentos para personas mayores, mejoro
las paradas de transporte mediante la instalacién de una mejor iluminacion y camaras de seguridad,
y trabaj6 para prevenir delitos mediante la incorporacion de caminantes vecinales que recorren las
calles locales con agentes de policia.

2. BRASIL: algunas ciudades brasilefias recibieron el sello de certificacion internacional de la
OPS/OMS por cumplir con las directrices y requisitos para esta designacion. En el estado de Sao
Paulo, dos ciudades calificaron para este sello. Los municipios brasilefios desarrollaron iniciativas
efectivas en salud, nutricion, vivienda, transporte, seguridad, educacion y bienestar social, al
tiempo que crearon el entorno y las oportunidades que permiten a las personas mayores ser y hacer
lo que mas valoran.

3. CANADA: La comunidad amigable con las personas mayores de Halifax incluye aceras
iluminadas y bien mantenidas, asi como edificios con ascensores y abridores de puertas
automaticos. Hay muchas actividades comunitarias disefiadas para las personas mayores, tales
como visitar museos o bibliotecas, tomar cursos o ser voluntarios para organizaciones benéficas o



deberes civicos. La ciudad cred areas al aire libre y edificios publicos agradables, seguros y
accesibles; viviendas accesibles, seguras y bien disefiadas para personas mayores; caminos y
pasarelas accesibles y bien cuidados; transporte publico accesible; vecindarios seguros; servicios
de salud y apoyo comunitario; oportunidades para que las personas mayores se mantengan
socialmente activas; oportunidades para que las personas mayores se ofrezcan como voluntarias
en actividades politicas o consigan puestos de trabajo. Toda la informacion es facil de encontrar y
facil de entender. Ottawa modifico sus entornos al aire libre para permitir que las personas
mayores se mantengan en buena forma fisica. Los equipos de acondicionamiento fisico
modificados en las areas de recreacion eliminan los peligros de tropiezos con los bordes de las
aceras, la creacion de sefiales peatonales accesibles y controles de tiempo de cuenta regresiva, e
instalacion de cientos de bancas. Todo ello permite que los entornos sean acogedores para que las
personas mayores se mantengan activas.

CHILE: El condado de Loncoche, una pequeiia ciudad de la provincia chilena de Cautin, se unio
a la Red Mundial de Ciudades y Comunidades Amigables con las Personas Mayores de la
OPS/OMS en junio de 2016. Una amplia gama de partes interesadas participa en colaboracion en
el programa amigable con las personas mayores de la ciudad con el objetivo compartido de
cambiar las visiones tradicionales, a menudo negativas, de la vejez. Loncoche establecio
intercambios intergeneracionales como parte de su plan y programas educativos del condado,
uniendo a las personas mayores con los nifios en las escuelas para ayudar a fomentar mejores
vinculos entre las personas mayores y las mas jovenes, construyendo conexiones sociales positivas
para todos.

COLOMBIA: En la ciudad de Medellin se realizd6 un estudio para explorar las condiciones
habitacionales, residenciales y ambientales relacionadas con la facilitacion de la autonomia
funcional en personas mayores. En este estudio transversal, se incluy6 a 175 personas mayores de
60 afios. Los participantes eran residentes urbanos de Medellin, no institucionalizados. Se
consideraron las condiciones demograficas, la vivienda y los entornos fisicos y sociales utilizados
en la estrategia de ciudades amigables con las personas mayores (variables independientes). La
ciudad realiz6 adaptaciones en el transporte publico, los servicios sanitarios y la iluminacion de
los parques, mejorando asi los entornos fisicos y la autonomia funcional. Las mejoras ambientales
fisicas y sociales en la vivienda apoyaron el desempeiio funcional de las personas de edad y
generaron informacion util para apoyar las estrategias de salud publica e infraestructura urbana
para mejorar su desempefio fisico y mantener la autonomia.

MEXICO: Guadalajara, una gran ciudad en el oeste del pais, se unié a la Red Mundial de Ciudades
y Comunidades Amigables con las Personas Mayores de la OPS/OMS en diciembre de 2014. Sus
estrategias para mejorar la calidad de vida de los residentes mayores se enfocaron especificamente
en las condiciones de vida de las poblaciones més vulnerables. El programa, que llegd a casi
54.000 personas mayores en diferentes colonias de Guadalajara, incluye administracion social;
planificacion y gestion responsable de los recursos por parte de las instituciones publicas y
privadas y de las organizaciones civicas; empoderamiento de las personas de edad; aliento a las
personas mayores para que sean mas activas en sus comunidades y logrando el méximo de su
participacion social; mejora de la identidad cultural de la ciudad para fomentar la conciencia
colectiva y el sentido de pertenencia entre las comunidades de la ciudad; desarrollo de relaciones
de colaboracion y una mayor conciencia sobre los temas relacionados con el envejecimiento y la
vejez; y generacion de conocimiento para crear politicas publicas que satisfagan las necesidades
de grupos especificos.



7. ESTADOS UNIDOS. La Asociacion Americana de Personas Retiradas cre6 en 2012 una red que
seguia las Directrices de la OMS para el envejecimiento saludable. Los miembros se
comprometieron a llevar a cabo una evaluacion e instituir un ciclo de mejora continua que
responda a las necesidades, cuyos pasos requieren que la comunidad miembro establezca un
mecanismo, por ejemplo, por medio de una comision; un panel asesor o un grupo focal, para
incluir a los residentes mayores en todas las etapas del proceso de planificacion e implementacion
amigable con las personas mayores; evaluar las necesidades de la comunidad; elaborar un plan de
accion de evaluacion con base en los resultados del analisis; establecer actividades encaminadas
a cumplir con los objetivos del plan; evaluar el impacto y los logros del plan, y presentar informes
sobre la marcha de los trabajos; utilizar los 8 dominios de la OMS para crear entornos mas
habitables para los adultos mayores; y trabajar para lograr una equidad amigable con las personas
mayores, en el transporte, la vivienda, las empresas y los servicios.

El éxito del envejecimiento depende no solo de los comportamientos de las personas mayores, sino
también de la calidad de los lugares donde viven y reciben atencion. El Movimiento de Comunidades
Amigables para las Personas Mayores propone politicas y programas que se esfuerzan por mejorar los
entornos materiales y sociales de las personas mayores y ayudarlas a envejecer con éxito. A la luz de
los fondos limitados y las demandas competitivas de recursos, los proponentes de este movimiento
deben dar prioridad a agendas realistas y ofrecer soluciones verificables que no se superpongan con
otros programas de vivienda, servicios y cuidados.

TABLA DE CALIFICACIONES O LISTA DE VERIFICACION

El entorno exterior y los edificios publicos tienen un gran impacto en la movilidad, la independencia
y la calidad de vida de las personas mayores y afectan a su capacidad para "envejecer en el lugar". En
la consulta del proyecto de la OPS/OMS, las personas mayores y otras personas que interactiian
significativamente con ellas describen una amplia gama de caracteristicas del paisaje urbano y del
entorno construido que contribuyen a que sean mas amigables con las personas mayores. Los temas
recurrentes en las ciudades de todo el mundo son la calidad de vida, el acceso a los servicios y la
seguridad. Las mejoras que se han realizado o que se estan llevando a cabo en las ciudades en todas
las etapas de desarrollo son bienvenidas por los consultados, quienes también sefialan otros cambios
que deberian realizarse.

CATEGORIA A B C Comentarios

. Envejecimiento activo, espacios
al aire libre, parques, calles

. Edificios

. Transporte

. Vivienda

. Participacion social y
Mantenerse conectado

. Respeto e inclusion social

7. Participacion ciudadana y
empleo

. Comunicacion e informacion

9. Apoyo comunitario y servicios de

salud
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1. Envejecimiento activo: Parques seguros, espacios verdes, instalaciones sanitarias, no compartidos
con bicicletas, monopatines, asientos; protecciéon contra las inclemencias del tiempo; pavimentos
respetuosos con las personas mayores; ambiente seguro, agradable y limpio; Pasos de peatones
seguros, pasarelas, acceso para discapacitados, carriles bici separados, normas de trafico obligatorias
2. Edificios: Ascensores, escaleras mecanicas, rampas, puertas y pasillos anchos, escaleras adecuadas
(no demasiado altas ni empinadas) con barandillas, pisos antideslizantes, areas de descanso con
asientos comodos, sefializacion adecuada, bafnos publicos adecuados con acceso para discapacitados,
servicio especial al cliente

3. Transporte: accesibilidad, confiabilidad y frecuencia, asientos especializados y prioritarios, viajes
corteses, obedecer las sefiales de trafico, destinos, paradas y estaciones accesibles, seguridad,
comodidad, vehiculos accesibles, informacion adecuada, disponibilidad de estacionamiento, transporte
comunitario, taxis, carreteras adecuadas, caja fuerte, iluminacion, trafico bien regulado, cursos de
actualizacion de manejo

4. Vivienda: accesibilidad, servicios esenciales, disefio, modificaciones apropiadas, mantenimiento,
entorno de vida seguro y comodo, opciones y asistencia financiera, integracion comunitaria

5. Participacion social: accesibilidad y variedad de eventos y actividades, asequibilidad, promocion
y sensibilizacion de las actividades, abordaje del aislamiento, fomento de la integracion comunitaria,
seguridad y comodidad de los entornos

6. Respeto e inclusion social: servicios respetuosos e inclusivos, educacion publica e imagenes de
envejecimiento, inclusion comunitaria, integracion e interacciones familiares, inclusion econémica,

7. Participacion civica y empleo: opciones de voluntariado y empleo, remuneracion adecuada,
oportunidades de formacion y emprendimiento, accesibilidad, participacion civica, contribuciones
valiosas

8. Comunicacion e informacion: clara e impresa, lenguaje sencillo, amplia oferta de informacion
fiable, comunicacion oral accesible, equipos de comunicacion automatizados, computadores a internet
9. Comunidad y servicios de salud: accesibilidad y oferta de servicios, apoyo voluntario, red de
servicios, instalaciones residenciales, atencion domiciliaria, planificacion y atencion de emergencias,
actividades de promocion de la salud del envejecimiento, respeto y sensibilidad, servicios preventivos,
apoyo a la salud mental y a las personas discapacitadas

A: completo 90-100%

B: completado 80-90%

C: completado 70-80%

Comentarios: lo mucho que hay que hacer para ser
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Articulo de interés mutuo con AFSM de Ginebra: Venas
varicosas, flebitis

Por David Cohen

Un breve recordatorio de como circula la sangre: La funcion del
Sistema Circulatorio Principal es llevar la sangre oxigenada desde
el corazon, por las arterias, a todos los organos del cuerpo, y luego
regresar esa sangre — ya agotado el oxigeno y cargada de dioxido
de carbono (CO2) — de regreso al corazon por medio de las venas.

La circulacion pulmonar, o Sistema Menor, lleva la sangre desde la venas a los
pulmones, donde se exhala el CO2 y la sangre es re-oxigenada. Estos dos sistemas
juntos conforman el Sistema General de Circulacion.

El Sistema venoso de los miembros inferiores

* Dos redes venosas corren a lo largo de los miembros inferiores: la red superficial
y la red profunda.

* Lared profunda es la mas importante — drena el 90% de la sangre venosa.
» Las dos redes estan conectadas por venas perforadoras.

* Las venas profundas estan ubicadas cercanas a los muasculos, los cuales, a través
de su contraccion, ayudan a bombear la sangre hacia el corazon.

* Las vdlvulas en las venas de ambos sistemas venosos previenen que la sangre
fluya hacia la parte inferior de las piernas cuando estamos de pie. Estas valvulas
estan distribuidas a lo largo de todo el sistema venoso.

* Si las valvulas sufren alguna alteracion, entonces sucede el reflujo de la sangre y
una dilatacion tortuosa de las venas (vemas varicosas) en la red venosa
superficial: parte de la sangre se estanca, causando una sensacion de pesadez en
las piernas, hormigueo, decoloracion de color marron de la piel, etc.

 Si hay muchas venas varicosas, puede ocurrir una insuficiencia venosa cronica.
La complicacion mas severa de esta situacion es la dilcera cutanea de los tobillos.

» Varicosidades intradermicas: son las dilataciones finas de las venas
superficiales, y esas varicosidades no son un problema serio.



Arteria pulmonar

Vena cava superior
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Vena profunda

Los factores de riesgo son la edad, el exceso de peso,
la vida sedentaria, el permanecer de pie o sentado
durante largo tiempo, el embarazo, el parto, la herencia,
los anticonceptivos orales, la menopausia, el
tabaquismo, el uso de tacos altos, la anormalidad
hereditaria de los factores de la coagulacion, lo cual
promueve la formacion de codgulos sanguineos.

Prevencion

 Actividad fisica regular (caminar, andar en bicicleta, nadar, etc.)
* Duchas frias en las piernas de manana y tarde



» Elevacion de las piernas (si es posible durante el dia; y levantando los pies de la
cama unos 10—15 cm en la noche).

Tratamientos

Hay muchas opciones de tratamiento dependiendo de la extension de las venas
varicosas y la severidad de los sintomas.

* Medicaciones: recomendados en secuencias de 1 a 3 meses, alivian el dolor y la
sensacion de pesadez de las piernas.

* Medias de compresion: reducen el desarrollo de las venas varicosas.

» Escleroterapia liquida: las inyecciones de un liquido esclerosante hacen
desaparecer las pequefias venas varicosas (venas intradérmicas o arafiitas)

» Escleroterapia espumosa: inyeccion de una espuma para hacer desaparecer las
venas varicosas grandes (venas varicosas tronculares).

* Mini flebotomia: micro incisiones para resecar las venas varicosas.

* Laser endovenoso: elimina las venas desde el interior, usando energia térmica.

* Remocion quirurgica: este procedimiento extirpa las venas dafnadas mediante
cirugia.

Flebitis superficial y flebitis profunda

La flebitis o trombosis venosa es causada por la presencia de un codgulo o trombo
en una vena.

Flebitis superficial (paraflebitis o periflebitis) no es de preocuparse si es una
situacion aislada.

Flebitis profunda es cuando el coagulo obstruye una vena profunda mas grande,
ubicada dentro del musculo. El codgulo se adhiere a la pared de la vena de la pierna
y puede permanecer varios dias alli, sin sintomas, pero se puede desprender y causar
una embolia pulmonar. El codgulo también puede bloquear la vena completamente,
causando dolor e hinchazon de la pierna afectada.

Factores que favorecen la ocurrencia de flebitis profunda de las piernas
Algunas personas son mas predispuestas que otras a padecer flebitis. La flebitis
ocurre cuando la persona esta en una situacion de alto riesgo, como una de las
siguientes:

Inmovilizacion prolongada

* Usar un yeso.
» Permanecer en cama después de un accidente.



* Cualquier operacion quirargica, pero especialmente ortopédica (colocacion de
protesis de cadera o rodilla, fractura de la pierna, etc.) En estos casos el riesgo de
flebitis ocurre en un maximo de 2 semanas despues de la cirugia, pero contintia
en alto riesgo por 2 a 3 meses.

* Viajes largos sin mover las piernas (de avion, auto o tren).

* Pérdida de autonomia (como en los adultos mayores, por ejemplo).
Enfermedades que perturban el retorno de la sangre venosa al corazon
(particularmente los cancer que comprimen las venas y ciertas enfermedades
cardiovasculares como la insuficiencia cardiaca) provocan la acumulacion de la
sangre en la red venosa.

Las venas varicosas que solo alcanzan la red venosa superficial no causan flebitis
profundas, pero provocan la paraflebitis.

La insuficiencia venosa cronica provoca la ocurrencia de flebitis superficial o
paraflebitis.

En conclusion, mientras que las venas varicosas superficiales generalmente s6lo
representan una molestia estética, las venas varicosas profundas pueden ser causa de
flebitis, lo cual puede causar embolismo pulmonar.

Ante la apariciéon de cualquier vena varicosa, es aconsejable consultar a un
profesional médico.

Fuentes:

Instituto Nacional de Investigacion Médica y de Salud (Inserm). Paris, 2021.
Colegio Nacional de Profesores de Cardiologia
Servicio Nacional de Salud (NHS). Trombosis de venas profundas. Website del

NHS. Londres, 2023
Otras fuentes
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