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Cualquier idiota puede ser joven. (...)
Se necesita mucho talento para envejecer.

Millor Fernandes
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COMO UTILIZAR
ESTE MATERIAL

Este libreto esta dirigido a las personas interesadas en
dar seguimiento a la conversacion que empezamos en

el documental Cuantos dias, Cuantas noches. Tiene
basicamente dos objetivos: apoyar a las personas

que quieran organizar charlas y debates entorno a

la pelicula y profundizar en los temas que en ella se
abordan.

A continuacion se ofrece mas informacion sobre los
temas abordados, como se relacionan con los Objetivos
de Desarrollo Sostenible de las Naciones Unidas,
sugerencias de lecturas y peliculas, y orientaciones
sobre cOmo organizar una sesion de cine.

Esperamos que les ayude a navegar
por estos temas.

iBuena lectural



Envejecer es todavia el unico medio
que se ha encontrado para vivir mucho tiempo.

Charles Saint-Beuve



SINOPSIS

Hay estudios que dicen que el ser humano que vivira 150

anos ya ha nacido. Pero, ;,como estamos aprovechando

esta oportunidad? “Cuantos dias, cuantas noches’, el

nuevo documental de Maria Farinha Filmes (“Aruanas” “El

comienzo de la vida”) que diri

me sonaron’, “Gotitas de la A

ge Cacau Rhoden (“Nunca
egria”) se sumerge a fondo

en los propositos de nuestra existencia en este planeta.

Expertos y pensadores nos invitan a mirar las oportunidades

y desigualdades relacionadas con este tema, asi como

nuestra propia conexion con el tiempo y la edad. Con la

participacion de Alexandre Kalache, Sueli Carneiro, Ana

Claudia Arantes, Mona Rikumbi, Ana Michelle Soares, Tom

Almeida, Morris Litvak y Alexandre Silva, la pelicula saca a

la luz una investigacion esencial en nuestro siglo: ya esta

en marcha la revolucion de lalongevidad, que ha llegado

para transformar el futuro de todas las generaciones.



Envejecer es un proceso extraordinario en el que
te conviertes en la persona que aebiste haber siao
adesde el principio.

David Bowie



QUE EXISTAMOS, ;A QUE SERA
QUE SE DESTINA?

Cuantos dias, cuantas noches es una pelicula sobre la vida y la muerte. Sobre
envejecer y vivir bien. Sobre privilegios y desigualdades. Sobre el cuidado vy el
desamparo.

Somos la generacion que vivira una revolucion del tiempo: viviremos mas dias
gue nuestros antepasados. ¢ Pero eso que significa?

Envejecer en la sociedad actual puede ser tanto gratificante como desafiante.
Por una parte, los incontables avances en medicina y tecnologia que han hecho
posible tener una vida mas larga y saludable. Hay muchas personas que en sus
ultimos anos de vidadisponende recursos como asistenciade salud, programas
socialesytecnologias de apoyoque contribuyenasusaludy bienestar. Mientras
tanto, lamayor parte de la sociedad se encuentraamerced de su propio destino.

La experiencia de envejecer no es la misma para todas las personas, y son
muchos los factores que inciden en esas desigualdades, como el nivel
socioeconomico, laraza o etnia, el genero, el acceso a los cuidados sanitarios
y el tiempo libre.

Por ejemplo, las personas que se han enfrentado a dificultades economicas a
lo largo de su vida tienen mas probabilidad de vivir una situacion de inseguridad
economica en sus ultimos anos. Pueden tener menos acceso a alimentos sanos
y entornos de vida seguros, saneamiento, red de apoyo, lo que puede afectar
de forma negativa su salud y bienestar mientras envejecen.

Asimismo, las personas de grupos raciales o etnicos socialmente vulnerables
e historicamente segregados pueden sufrir discriminacion y otras formas de
desigualdad social y economica, o que agudiza las disparidades en cuanto al
envejecimiento. Tambien experimentan un mayor aislamiento social y muchos
obstaculosenelaccesoalosserviciosde salud. Lomismo sucedealaspersonas
LGBTQIAP+.

El genero tambien constituye un factor central en el envejecimiento. Las
mujeres, por ejemplo, tienen mas probabilidades de vivir en la pobreza en los



ultimos anos de su vida, debido a factores como labrecha salarial y elhecho de
gue suelenpasarmastiempofueradelafuerzadetrabajoformalyremunerada,
ocupandose de los ninos o familiares mayores.

Las desigualdades en las experiencias de envejecimiento son una forma de
injusticiasocial, yague amenudo se debenafactoressistemicosyestructurales
gue no se pueden cambiar individualmente. En ello esta la importancia de
reconocery afrontar esas desigualdades parapromover unasociedad masjusta
y equitativa para las personas de todas las edades. Por lo tanto, son necesarios
programasy politicas de apoyo ala saludy el bienestar de las personas mayores
de todos los grupos sociales, asi como esfuerzos por parte de la sociedad y
el Estado para abordar las causas profundas de la desigualdad en nuestra
socledad.

El envejecimiento tambien conlleva retos individuales, como el sufrimiento
derivado del deterioro fisico y cognitivo, que puede afectar la capacidad de
realizar actividades cotidianas y mantener laautonomia, y del aislamiento social
vy la soledad que suelen producirse tras la jubilacion o la perdida de vinculos con
la familia y los amigos.

Ademas, en torno al envejecimiento hay estigmas sociales, como los
estereotipos negativos o la discriminacion, que excluyen, estigmatizan vy
desprecian las personas mayores. Estos estigmas tienen que ver con los
estandares de belleza, la suposicion de que al envejecer las personas se
vuelvenincapaces fisicay mentalmente, entre otros, y a pesar de que afectan
a todas las personas mayores, son especialmente dificiles para las personas
de comunidades historicamente marginalizadas.

Aun asi, son muchas las personas que encuentran sentido y satisfaccion en la
vejez. Tienen mas tiempo para dedicarse a hobbies o intereses que antes no
podian, y puedenencontrarnuevas formasde contribuirasuscomunidades.Con
apoyo social y recursos, el envejecimiento puede ser una fase de crecimientoy
desarrollo continuo.

Un estudio del Brookings Institute revelo que las personas mayores de 60 anos
suelen gozar de un mayor bienestar que las mas jovenes. Las encuestas sobre
felicidad realizadas en paises desarrollados presentan una forma de “curva en
U’, en el que uno de los puntos algidos se situa entre 10os 18 y los 21 anos, con un
descenso continuo hasta los 40, alcanzando su punto mas alto de satisfaccion
a los 98 anos.


https://www.brookings.edu/blog/future-development/2015/11/09/is-happiness-just-a-matter-of-waiting-for-the-right-age/

La curva de la felicidad tiene forma de “U”
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ENVEJECIMIENTO:
DATOS CLAVE

Actualmente hay un importante cambio en |la piramide de edades a nivel global.
La poblacion mundial envejece progresivamente. Segun las proyecciones de las
Naciones Unidas, en 2020 habia cerca de 703 millones de personas mayores de
65 anos en todo el mundo, y se espera que esta cifra llegue a 1.500 millones en
2050.

Ademas, el numero de personas mayores de 80 anos aumenta mas rapidamente
gue el de la poblacion total de edad avanzada. En 2020, habia cerca de 146
millones de personas mayores de 80 anos en todo el mundo, y se preve que
esta cifra ascienda a 434 millones en 2050.

LomismoocurreenBrasil. Segundatosdel IBGE (Instituto Brasilefio de Geografia
y Estadistica), en 2020 el pais tenia cerca de 30 millones de personas de 60
anos 0 mas, lo que representa el 14,3% de la poblacion total. Se preve que este
NUMero seguiraenascenso en las proximas decadas, y en 2060 habra alrededor
de 73 millones de ancianos, lo que correspondera al 34,1% de la poblacion total.
A modo de comparacion, en la decada de 1940, la esperanza de vida en Brasil
era de 45 anos.

La esperanza de vida en Brasil alcanza los 76,8 anos
El promedio es 2 meses superior al de 2019, pero no tiene en
cuenta los efectos de la pandemia

1940
1950
1960
1970
1980
1991

2000
2010
2018
2019
2020

I /5.5
— &
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Estos cambios demograficos tienen importantes implicaciones para la
sociedad, como el aumento de lademanda de asistencia medica, lanecesidad
de tener politicas publicas que garanticen la seguridad financiera de las
personas mayores, de adaptar los espacios de trabajo y las infraestructuras
urbanas y ampliar el debate sobre el edadismo y la importancia de la
intergeneracionalidad. ¢ Estamos preparados para envejecer y para acoger
a las personas mayores en nuestra sociedad?



TODAS LAS PERSONAS ENVEJECEN,
PERO NO DELMISMO MODO

En Brasil, el racismo y la desigualdad social son marcadores importantes
cuando se habla de envejecimiento. Todas las personas envejecen, pero no
del mismo modo. Es lo que demuestran los datos.

En Santa Catarina, uno de los estados con mayor renta per capita de Brasil,
la esperanza de vida de una persona se situaba en 79,9 anos en 2019, segun
datos del IBGE. En Maranh&o, estado que tiene la menor renta per capita del
pais, la esperanza de vida media ese mismo ano era de 71,4 anos.

El envejecimiento no es igual pararicos y pobres, para los que saben leery los
gue son analfabetos, para los que viven en centros urbanos, en comunidades
vulnerables, en el campo 0 en condominios y urbanizaciones cerradas. En la
ciudad de Sao Paulo, hay una enorme diferencia de edad de fallecimiento entre
algunos barrios, segun los datos del Mapa de la Desigualdad 2020. Mientras
que en Jardim Paulista, un barrio noble, la edad promedio de muerte de la
poblacion es de 81,5 anos, en Jardim ngela, un barrio pobre, este promedio se
situa en 58,3 anos. Son 23 anos de diferencia.

Aun asi, incluso en las comunidades mas vulnerables se pueden encontrar
historiasderesilienciaylongevidad.Enestaserie dereportajes (enportugues),
ancianos casi centenarios cuentan historias sobre la ocupacion de las zonas

perifericas de la ciudad de S&o Paulo.
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https://agenciadenoticias.ibge.gov.br/agencia-noticias/2012-agencia-de-noticias/noticias/29505-expectativa-de-vida-dos-brasileiros-aumenta-3-meses-e-chega-a-76-6-anos-em-2019
https://www.nossasaopaulo.org.br/2020/10/29/mapa-da-desigualdade-2020-revela-diferencas-entre-os-distritos-da-capital-paulista/
https://www.agenciamural.org.br/especiais/quase-centenarios-idosos-das-periferias-contrariam-estatisticas-e-relembram-quando-era-tudo-mato/

Los viejos

Todos nacieron viejos - Sospéecho.

En casas mas viejas que la vejez,

en calles que siempre han existido siempre
—Sslempre como existen hoy

V nunca dejaran de estar:

oscuras e inmoviles e imborrables

Incluso tras el Juicio Final.

Los mas viejos tienen 100, 200 anos

V Se pierde la cuenta.

LOS mas jovenes

No menos de 50 —enorme edad.

Ninguno de ellos me mira.

La vejez se lo prohibe. ;Quien autorizo

que hublera chicos en esta plaza municipal?
cQuien infringio la ley de la eternidad

que no permite que la vida vuelva a empezar?
Me ignoran. Yo no. A mime gustaria

haber sido un viejo desde siempre.

Asi hablarian

Cconmigo de cosas

guardadas en una caja fuerte de insinuaciones
la interminable palabreria de monosilabos, murmullos,
toses concluyentes.

Ni siquiera me ven pasar. No se fian de mi.
iConfianza! jConfianzal

Una dadiva impensable

en rostros cerrados,

en redingotes aterciopelados,

en sombreros autoritarios,

en las barbas milenarias.

Sigo, seco y solo, por el bosque

de los viejos.

Carlos Drummond de Andrade






La pelicula esta disponible para proyecciones gratuitas en la pagina web
www.quantosdiasquantasnoites.com

¢cLes gustaria organizar una charla despues de la proyeccion?
iVamos a ayudarles!

A continuacion les damos algunos consejos para organizar una proyeccion
publica y gratuita seguida de un debate sobre la pelicula:

Antes de la proyeccion:
1) Ver la pelicula previamente, asi habra tiempo para organizar la sesion.
Reflexionar sobre que sentimientos le desperto la pelicula, que temas le
llamaron la atencion.

2) Hacerpruebasantesdelaproyeccionpublica, verificarlacalidaddelsonido
y de laimagen en la pantalla. Hay que descargar la pelicula con antelacion,
para que la calidad de Internet no afecte la proyeccion.

3) Leer el presente material de apoyo con informacion sobre la pelicula y
los temas que plantea. Esto le hara sentirse mas preparada/o para hablar
y aportara mas elementos para el debate que se realizara despues de la
proyeccion. Conviene recordar que los contenidos presentados en este
material N0 son Mas que sugerencias de como llevar a cabo la proyeccion
y el debate. No hay reglas. Usted podra manejar la actividad como mejor le
parezca.

4) Hay que estar abierto alas opiniones divergentes y manejar el debate para
gue las vy los participantes se sientan comodos para hablar y que puedan
escuchar y debatir todas las opiniones respetuosamente.

5) Corresponde a la persona mediadora crear un entorno favorable para el
intercambio de ideas y no es necesario que el grupo llegue a un consenso o
a una conclusion prefabricada respecto a los temas debatidos.

Después de la exhibicion:
Una forma interesante de iniciar la conversacion tras ver la pelicula es pe-
dir alos participantes que digan una palabra que exprese lo que sintieron
al ver el documental. Este ejercicio ayuda aromper el hielo y aporta algu-
nos elementos al debate.
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Sugerencias de preguntas:

¢ Cual es sumayor miedo con relacion al envejecimiento?

. Como podemos ayudar a las personas que envejecen?

¢ Que papel juega el cuidado para las personas que envejeceny
enferman?

¢ Crees que un equipo conformado por personas de varias edades podria
contribuir al desarrollo del trabajo? ¢ Por que?



Pascua

Vejez

es un modo de sentir frio que me asalta

y una cierta acidez.

El enrollarse de un perro

cuando la casa se apaga y las personas se acuestan.
Divido el dia en tres partes:

la primera para mirar retratos.

La segunda para mirar espejos,

la ultima y mayor para llorar.

Yo, que fui rubia y lirica,

no estoy pictorica.

Pido a Dios,

en auxilio de mi flaqueza,

abrevie esos dias y me conceda un rostro
de vieja madre cansada, de abuela buena,
no me importa. Aspiro a esto

con impaciencia y dolor.

Porque siempre hay quien diga

en medio de mi alegria:

‘¢ ponte el abrigo”,

‘¢ tienes valor”

“por qué no te pones anteojos?’.

Igual que la rosa sequisima y su perfume de polvo,
quiero lo que de ese modo es dulce,

lo que de mi diga: asi es.

Para dejar de temer y posar para un retrato,
recibir de regalo una poesia en pergamino.

Adelia Prado
(version en espanol de José Francisco Navarro)
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CUANTO CABE EN ENVEJECER

FINITUD

Cuando la pelicula de la vida llega a su fin, nos morimos. Esta es una verdad de
la que Nno se puede escapar. La finitud puede ser liberadoray aterradora ala vez.
Por un lado, reconocer que todo es finito puede hacer que uno se de cuenta
de la preciosidad y el valor de cada momento de la vida. Puede animarnos a
aprovechar al maximo el tiempo, perseguir las propias pasiones y valorizar los
vinculos afectivos.

Por otro lado, tambien puede ser abrumadora, y provocar ansiedad y una
sensacion de falta de sentido. Pero es precisamente el reconocimiento de la
finitud lo que da sentido y proposito a la vida, pues hace que cada persona
se enfrente a la realidad de su propia mortalidad y viva con proposito e
intencionalidad.

Existe untabu entorno ala muerte. Pero dejar de hablar sobre ella puede tener
consecuencias dificiles para todos. Si hablamos de nuestros deseos y valores
con nuestros seres queridos, podemos asegurarnos de que los cuidados
gue recibiremos al final de nuestra vida coincidiran con nuestras creencias y
deseos personales. Escuchar los deseos de las personas mayores y darles
autonomia para elegir como quieren que sea el final de sus vidas es un
principio ético del cuidado.

Vamos a vivir momentos de perdida de seres queridos y de duelo. Hablar de
este tema puede ayudarnos a elaborar el dolor. Cuando hablamos abiertamente
de nuestras emociones y compartimos nuestras experiencias con los demas,
podemos sentirnos mas conectados y apoyados en los momentos dificiles.

Asimismo, hablar de lamuertey lafinitud puede ayudar a construir una sociedad
con mas compasion y empatia. Cuando reconocemos gque todas las personas
somos mortales y que todos experimentaremos la perdida y el duelo en algun
momento de nuestras vidas, se produce un mayor nivel de comprension y
solidaridad con los demas.

Hablardelamuerteylafinitud puederesultarincémodo odificil, peroesalgo
20



importante para vivir una vida plena y con sentido. Hablar de la muerte y del
final de la vida nos ayuda a vivir mejor el presente. Y poder mantener un dialogo
con personas que estan dispuestas a escuchar las angustias y las dudas que
tenemos es aun mejor. INFINITO es un movimiento que busca promover una

conversacion sincera sobre la vida y la muerte y ofrecer un entorno acogedor
para abordar algunos temas relacionados con la vida: el envejecimiento, los
cuidados paliativos, la muerte y el duelo.

Para conocer mas sobre el tema

==W Libros escritos por las personas
m! que participan en el documental
= (en portugués y espanol)

La muerte es un dia que vale la pena vivir - Ana Claudia Quintana Arantes

Historias lindas de morrer - Ana Claudia Quintana Arantes

Pra vida toda valer a pena viver - Ana Claudia Quintana Arantes

Enquanto eu respirar: dancando com o tempo e com todas as possibilidades de
estar viva ate o ultimo suspiro - Ana Michelle Soares

Contem esperanca: historias sobre viver e conviver com uma doenca grave - Ana
Michelle Soares, Ana Claudia Quintana e outros

Vida Inteira: uma jornada em busca do sentido do sagrado de cada dia - Ana
Michelle Soares

Entre a lucidez e a esperanca:um olhar sobre a finitude para quem nao tem tempo
a perder - Ana Michelle Soares

Luto por perdas nao legitimadas na atualidade - Gabriela Casellato e outros

Quando a morte chega em casa - Teresa Vera de Sousa Gouvéa

Ser mortal - Atul Gawande

Pacientes que curam: o cotidiano de uma medica do SUS - Julia Rocha
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https://amzn.to/3SCHkpP 

https://amzn.to/3y0IX7i 

https://amzn.to/3Zp3DBG

https://amzn.to/3Z93Itt 

https://amzn.to/3Z93Itt 

https://amzn.to/3EIbvpY 
https://amzn.to/3EIbvpY 
https://amzn.to/3EIbvpY  
http://www.amazon.com.br/Vida-inteira-jornada-sentido-sagrado/dp/6555641886
http://www.amazon.com.br/Vida-inteira-jornada-sentido-sagrado/dp/6555641886
https://www.amazon.com.br/Entre-lucidez-esperan%C3%A7a-finitude-perder/dp/6555645857/ref=asc_df_6555645857/?tag=googleshopp00-20&linkCode=df0&hvadid=649459580608&hvpos=&hvnetw=g&hvrand=8499397579187397295&hvpone=&hvptwo=&hvqmt=&hvdev=c&hvdvcmdl=&hvlocint=&hvlocphy=1001773&hvtargid=pla-2200710240473&psc=1
https://www.amazon.com.br/Entre-lucidez-esperan%C3%A7a-finitude-perder/dp/6555645857/ref=asc_df_6555645857/?tag=googleshopp00-20&linkCode=df0&hvadid=649459580608&hvpos=&hvnetw=g&hvrand=8499397579187397295&hvpone=&hvptwo=&hvqmt=&hvdev=c&hvdvcmdl=&hvlocint=&hvlocphy=1001773&hvtargid=pla-2200710240473&psc=1
https://amzn.to/41Kackv 
https://amzn.to/3maFksU 
https://amzn.to/3ZtziBW  
https://amzn.to/3SEzRa6
https://infinito.etc.br/

Libros de otros autores
(en portugués y espafiol)

Os ultimos melhores dias da minha vida - Gilberto Dimenstein e Anna Penido

Inseparables: Sobre El Amor, La Vida Y La Muerte - Dr. Irvin Yalom

De maos dadas: um palhaco e um psicologo conversam sobre a coragem
de viver o luto e as belezas que nascem da despedida - Claudio Thebas e
Alexandre Coimbra

Sobre la muerte y los moribundos: Una leccion de vida para médicos,

enfermeras y familias - Elizabeth Kubler-Ross

La Rueda de la Vida - Elizabeth Kubler-Ross

Luto e outra palavra para falar de amor - cinco formas de honrar a vida de
quem vai e de quem fica apos uma perda - Rodrigo Luz

Las cinco invitaciones: descubre lo que la muerte puede ensenarnos sobr
la vida plena - Frank Ostaseski

El ano del pensamiento magico - Joan Didion

O pai da menina morta - Tiago Ferro

Lista de filmes sugeridos pelo Cineclube da Morte

Cinemateca do Infinito

@ Podcast (en portugués)

Finitude Podcast: podcast sobre temas de envejecimiento, salud mental,
enfermedad, cuidados paliativos, muerte y duelo. Conducido por los
periodistas Juliana Dantas y Renan Sukevicius.
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https://amzn.to/3IAXmMn 

https://amzn.to/3KHFGS0
https://amzn.to/41phcCW 
https://amzn.to/41phcCW 
https://amzn.to/41phcCW 
http://www.amazon.com.br/gp/product/B0716J67YB/ref=dbs_a_def_rwt_bibl_vppi_i0 

http://www.amazon.com.br/gp/product/B0716J67YB/ref=dbs_a_def_rwt_bibl_vppi_i0 

https://www.amazon.com.br/gp/product/B00CQ6HQ3K/ref=dbs_a_def_rwt_hsch_vapi_tkin_p1_i1 
https://www.amazon.com.br/Luto-outra-palavra-para-falar/dp/8571832854
https://www.amazon.com.br/Luto-outra-palavra-para-falar/dp/8571832854
https://www.amazon.com.br/Os-cinco-convites-Frank-Ostaseski/dp/8543105358/ref=sr_1_3?__mk_pt_
https://www.amazon.com.br/Os-cinco-convites-Frank-Ostaseski/dp/8543105358/ref=sr_1_3?__mk_pt_
https://www.amazon.com.br/Os-cinco-convites-Frank-Ostaseski/dp/8543105358/ref=sr_1_3?__mk_pt_ 
https://www.amazon.com.br/ano-do-pensamento-m%C3%A1gico/dp/6555111208/ref=sr_1_3?__mk_pt_

https://www.amazon.com.br/pai-menina-morta-Tiago-Ferro/dp/8593828507/ref=sr_1_1?__mk_pt_BR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=K7O2D9HJ26KG&keywords=O+pai+da+menina+morta+-+Tiago+Ferro&qid=1696439408&s=books&sprefix=o+pai+da+menina+morta+-+tiago+ferro%2Cstripbooks%2C216&sr=1-1
https://d335luupugsy2.cloudfront.net/cms%2Ffiles%2F95932%2F1661282744Lista_de_filmes_-_cineclube_da_morte.pdf
https://materiais.infinito.etc.br/cinemateca-botoes
https://open.spotify.com/show/5TVizb5M4KJGmjrNVLcAQM
https://open.spotify.com/show/5TVizb5M4KJGmjrNVLcAQM
https://open.spotify.com/show/5TVizb5M4KJGmjrNVLcAQM

Otros materiales
(en portugués)

Una cartilla para que los periodistas puedan actualizar su lenguaje sobre
temas como la enfermedad, el diagnodstico, los cuidados paliativos, la

muerte y el duelo

Duelo LGBTQIA+

Amarelo inFINITO: Suicidio, un problema de todos

Retrospectiva inFINITA: recopilacion de los ocho articulos mas leidos en el

blog de inFINITO en 2022

Portal “Hablemos del duelo”: siete amigas narran sus experiencias de duelo.

Blog Muerte sin tabu: un proyecto de dos periodistas que aborda temas
relacionados con la viday la muerte.
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ALHABLAR DE FINITUD, HAY
QUE HABLAR DEL CUIDADO

El sufrimiento es inherente a la vida humana. Y sufrir en soledad puede resultar
iINnsoportable. para hablar de los retos de envejecer, enfermar y morir, hay que
poner el cuidado en el centro de todo. Cuidarnos los unos a los otros y a
nosotros mismos es el camino hacia lalongevidad plena.

Todos los seres humanos dependemos de los cuidados para existir. Nada mas
nacer, necesitamos que nos tomen en brazos, Nos alimenten y nos cuiden. A
medidaguecrecemos, ganamosautonomiaylailusionde queyanonecesitamos
cuidados.Peroenalgunmomentodelavida,loscuidadosvuelvenaseresenciales.
Pero en algun momento de lavida, los cuidados vuelven a ser esenciales. Ya sea
por un accidente, una enfermedad o el envejecimiento. Incluso si uno llega a
una vejez saludable, su movimiento y autonomia se reduciran. Necesitara que
alguienleacompane albanco, le ayude a atarse los zapatos, aducharse. Aveces
los cuidados necesarios sonaunmas elementales: ayudaparaalimentarse, para
poder respirar. Cuidar es una etica gue nos mantiene vivos y nos humaniza.

CUIDAR DE LAS PERSONAS
EN SU ENJEVECIMIENTO

Con el crecimiento de la poblacion mayor, muchas familias se enfrentan a un
nuevo reto: organizar la rutina y las finanzas para cuidar a una persona que
necesita ayuda. Incluso cuando la persona mayor goza de buena salud, muchas
veces su movilidad y autonomia se ven reducidas. Ademas, necesitara ayuda
para hacer la compra, gue le acompanen a una cita medica o para dar un paseo.
Es decir, empieza a necesitar ayuda para realizar actividades cotidianas que
antes hacia sola.

Cada familiabusca una solucion que corresponda a sus condiciones materiales,
financieras y afectivas. Pero ;estamos dispuestos a mantener este dialogo
mas alla de la intimidad del hogar? ;Es posible pensar en una comunidad de
cuidados? ; Con Vecinos, amigos, centros culturales, espacios comunitarios de
convivenciay comida?
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Cuando la responsabilidad de cuidar a las personas mayores queda
exclusivamente en manos de las familias se suele generar una carga excesiva
sobretodoparalasmujeres-madres, hijas, sobrinasy nietas-, que sonlamayoria
en renunciar a sus trabajos, cambiar sus jornadas y asumir la responsabilidad
de cuidar a sus familiares. Cuando se distribuye el cuidado entre |la familia,
la sociedad y el Estado, se puede cuidar a todos: a la persona que cuiday a
la persona que recibe el cuidado.

Algunas familias pueden contar con la ayuda de una persona cuidadora
profesional, que tiene formacion y recibe una remuneracion por ocuparse del
familiar mayor. Esta profesion, cadavez mas necesariadebido al envejecimiento
de la sociedad, aun no esta regulada en Brasil. Las personas cuidadoras luchan
por su reconocimiento profesional y para que se fijen sus responsabilidades
profesionales (lo que les corresponde hacer o no), se les garantice una base
salarial y una jornada laboral definida.

La profesion esta incluida en la Clasificacion Brasilefia de Ocupaciones (CBO)
del Ministerio de Trabajo, pero el proyecto de ley que proponia su regulacion
fue vetado por el presidente de la Republica en 2019, y el Congreso mantuvo el
veto. En 2023, el proyecto regreso al Congreso y su aprobacion esta pendiente.

LOS CUIDADOS PALIATIVOS

Cuando a una persona se le diagnostica una enfermedad que afectara la
continuidad de su vida puede contar con una atencion especifica: los cuidados
paliativos. Se tratade unaatencion multidimensional -fisica, emocional, familiar,
social y espiritual- brindada por un equipo interdisciplinar de profesionales de
salud para apoyar al paciente y a sus familiares.

Busca mejorar la calidad de vida de las personas enfermas: aliviar el sufrimiento

a medida que avanza la enfermedad, ayudarlas a prepararse para la despedida
y la muerte y dar sentido y valor ala vida y a los afectos.
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Segun la Organizacion Mundial de la Salud, los cuidados paliativos son:

“un enfoque para mejorar la calidad de vida de los pacientes (adultos
y nifos) y sus familias que enfrentan problemas asociados con
enfermedades potencialmente mortales. Incluye la prevencion y el
alivio del sufrimiento mediante la identificacion temprana, evaluacion
y tratamiento del dolor y otros problemas fisicos, psicosociales y
espirituales”

Los cuidados paliativos no son un diagnostico medico ni responden a una fase
especificadelaenfermedad. Tampocoimpidequeserecurraaotrostratamientos
medicos. Los cuidados paliativos se centran en la persona enferma, a que se
enfrenta y cuales son las mejores alternativas entre el tratamiento y la calidad
de vida.

Suelen estar a cargo de un equipo de profesionales de salud, como medicos,
enfermeros, trabajadores sociales, psicologos y otros especialistas, que
colaboran para ofrecer una atencion integral adaptada a las necesidades
individuales del paciente. Pueden incluir el manejo del dolor, el control de los
sintomas, la asistencia en las actividades cotidianas, el apoyo emocional y
espiritual y en latoma de decisiones sobre el tratamiento.

En la pagina web de la Casa do Cuidar, un centro especializado en cuidados

paliativosenBrasilfundadoporlaDra. AnaClaudiaQuintanaArantes, seexponen
los principios que rigen este tratamiento:

1. Respetar la dignidad y la autonomia de los pacientes.

2. Respetar el derecho del paciente a elegir entre tratamientos, entre
los que se encuentran los que pueden prolongar o no la vida.

3. Comunicarse de forma clara y cuidadosa con los pacientes, sus
familiares y cuidadores.

4. ldentificar los principales objetivos de los cuidados de salud desde
la perspectiva del paciente.

5. Proporcionar un excelente apoyo en el manejo del dolor y otros
sintomas de sufrimiento fisico.
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6. Reconocer, analizar, dialogar y ofrecer acceso a servicios de
atencion psicologica, social y espiritual.

7. Proporcionar acceso a un apoyo terapéutico que abarque todos
los elementos de la vida por medio de tratamientos terminales que
mejoren la calidad de vida del paciente, sus familiares y cuidadores.

8. Organizar la asistencia de modo que se promueva la continuidad
de los cuidados para el paciente y su familia, tanto si se realizan en
el hospital, en las citas médicas, en el hogar o en otra institucion de
salud.

9. Mantener una postura de apoyo educativo a todas las personas
implicadas en los cuidados directos del paciente.

Los cuidados paliativos son un derecho humano -no un privilegio para quienes
pueden pagarlos- aun tratamiento digno ante la enfermedad. Por eso es muy
importantecrearpoliticasdeaccesogratuitoaesederecho.En2018,elgobierno
federal brasileno publico una resolucion para ofrecer los cuidados paliativos
en el Sistema Unico de Salud (SUS). Para mas detalles, se puede consultar el
documento en la pagina web del Ministerio de Salud (en portugues).

Para mas informacion sobre cuidados paliativos
(en portugués)

Academia Nacional de Cuidados Paliativos (ANCP)

Los cuidados paliativos: una revolucionaria forma de cuidar

Cuidados paliativos: aspectos juridicos - Luciana Dadalto, Ana Carla
Harmatiuk Matos y otros

Manual de Cuidados Paliativos ANCP

Conozca el testamento vital: un documento registrado ante un notario en

el que el paciente puede expresar sus deseos y decisiones sobre su futuro
tratamiento, en caso de quedar incapacitado/a por una enfermedad grave, con
el fin de expresar libremente su voluntad.
https://www.testamentovital.com.br/ y https://www.instagram.com/
lucianadadalto/

Testamento Vital. - Luciana Dadalto
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COMUNIDADES COMPASIVAS

Otra iniciativa que contempla los cuidados como parte fundamental de la vida
son las comunidades compasivas. Son colectivos organizados para asistir a
las personas socialmente mas vulnerables creados en el interior de las propias
comunidades y formados principalmente por personas de la localidad que se
dedican a cuidar a quienes padecen enfermedades graves y a sus familias.

Es una forma complementaria para ayudar a aliviar el sufrimiento humano
en situaciones de extrema vulnerabilidad. Las comunidades compasivas
suelen crearse en barrios y villas y otras localidades con comunidades mas
vulnerables. No son cuidados que sustituyen a los profesionales sanitarios
y las obligaciones del Estado, sino un vinculo de compasion entre personas
para ayudar a afrontar momentos dificiles.

Las comunidades compasivas sonunarealidad enBrasil gracias altrabajode
Alexandre Silva, enfermero de cuidados paliativos y profesor universitario
que creo las primeras comunidades compasivas en las favelas de Rocinhay
Vidigal, en Rio de Janeiro.

Mas informacion sobre las comunidades
compasivas (en portugués)

https://[www.comunidadecompassiva.com.br/

Las comunidades compasivas: un modelo de cuidado para Brasil

Leer mas (en portugués)

Las Comunidades Compasivas

Instagram del Proyecto Comunidad Compasiva en Brasil
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CUANTO CABE EN ENVEJECER

EDADISMO

Edadismo y discriminacion por edad son dos terminos que designan lo mismo:
el prejuicio contra las personas mayores. Aunque se trata de algo que siempre
ha existido, la palabra “edadismo” se haacunadorecientementey, en el caso del

espanol, ya estarecogidaen el Diccionario de la Lengua Espanola, a diferencia
de los terminos en portugues “etarismo/idadismo’, que aun no estan recogidos
en los diccionarios de lengua portuguesa. En este material utilizaremos el
termino edadismo.

El termino “edadismo” deriva del ingles “aging’, acunado en 1969 por el
gerontologo y psiquiatra Robert Neil Butler, para referirse a la discriminacion
hacia personas o grupos en funcion de su edad. La Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) define el edadismo como estereotipos (como pensamos),
prejuicios (como sentimos) y discriminacion (como actuamos) hacia las
personas en funcion de su edad.

Los prejuicios pueden manifestarse de diversas formas: falta de acceso a los
espaciospublicos,despidoforzosodepersonasmayores, escasarepresentacion
en las artes y la moda, barreras en el acceso al ocio y la educacion, pocas
oportunidades de autonomia economica, burlas, chistes y exclusion.

Debido al creciente envejecimiento de la poblacion, se multiplican los casos
de edadismo, |o que hace que las personas mayores de 60 anos se vuelvan
mas vulnerables. Por eso es importante que las empresas y el Estado elaboren
politicas especificas de inclusion y acceso para las personas mayores. Asisera
posible garantizar derechos como autonomia, seguridad y acceso a servicios
de salud.

El edadismo puede producirse de muchas maneras y en varios ambitos:
Eledadismo institucional es aquel que, por medio de leyes, reglas, normas
sociales, politicas y practicas institucionales, restringe de formainjustalas
oportunidades, poniendo en desventaja a las personas en funcion de su
edad.
Eledadismointerpersonal se produce enlasinteracciones entre dosomas
personas.

Mas informacion sobre el edadismo (en portugués):
https://vitat.com.br/etarismo/
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CUANDO HABLAMOS DE EDADISMO, DEBEMOS REFLEXIONAR
SOBRE:

ELMERCADO DE TRABAJO

A medida que aumenta la esperanza de vida, /como se adaptan la sociedad
y las empresas para mantener los puestos de trabajo y la actividad creativa
de las personas mayores? En muchas organizaciones es comun despedir
a profesionales en funcion de su edad, como si la edad fuera un signo de
Incapacidad para adaptarse o producir.

Pero, aparte de la prolongacion de la vida -con una inversion de la piramide de
edad-, tambien se aceleran los cambios en el mundo laboral. La tecnologia, Ia
transformacion de las relaciones laborales, el uso creciente de la Inteligencia
Artificial, son cambios a que deben adaptarse y actualizarse tambien los
jovenes profesionales. La capacidad de adaptacion es algo comun a todas las
edades. Una persona, joven o mayor, que no se mantenga activay en constante
aprendizaje tendra menos espacio en el mercado laboral. Por lo tanto, la edad
Nno debe ser un factor para impedir que los profesionales sigan trabajando.

Una encuesta realizada en 2022 por el portal de ofertas de empleo brasileno
Vagas.com revelo que una de cada cuatro personas mayores de 40 anos fue
despedida por razon de edad. Aproximadamente el 24% perdio su empleo
por ser “vieja/o”. Segun un informe del Registro General de Empleados vy

Desempleados de Brasil (Caged por sus siglas en portugués), mas de 700.000
profesionales mayores de 50 anos perdieron su trabajo durante la pandemia.

Despedir a personas mayores, ademas de ser una practica discriminatoria y
prejuiciosa, vaen contrade los procesos de diversidad e inclusion que propagan
tantas empresas. Un equipo diverso es un equipo que refleja la sociedad en
la que vivimos. Las personas mayores de 50 anos son el grupo demografico
de mayor crecimiento y el que concentra la mayor tasa de desempleo. A los
profesionales mayores no se les deberia imponer una fecha de caducidad en €l
mercado laboral.

ELPODERDE LA
INTERGENERACIONALIDAD

Que las personas de diversas edades se reunan y convivan puede ser
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beneficioso para todos, inclusive para las empresas. Una investigacion
realizada por la Asociacion Americana de Jubilados (AARP) demostro los
beneficios de la intergeneracionalidad en el mercado laboral:

Mas productividad: las personas mayores pueden compartir sus
conocimientos, ayudar a los miembros mas jovenes de la empresa

a moverse por el entorno corporativo, orientarlos, formar talentos y
aportar una perspectiva basada en una mayor experiencia a la hora de
abordar los problemas.

Mas oportunidades de negocio: cuando las empresas reflejan la
diversidad de la sociedad, tienden a establecer vinculos mas fuertes
con los clientes y, en consecuencia, arealizar mas ventas. Simas
personas de diferentes edades se ven reflejadas en los productos y
los vendedores, es mas probable que se animen a comprar. Ademas,
contar con personas mayores en el desarrollo de productos contribuye
a mejorar la experiencia del usuario.

Mas innovacion: cuanto mas diferentes y diversos sean los
equipos, mayor sera la probabilidad de innovacion. Los equipos
intergeneracionales suelen crear mas soluciones innovadoras.

Empresas mas fuertes: las empresas inclusivas son mas resilientes
Y se recuperan mas rapidamente cuando hay una crisis economica,
segun la encuesta estadounidense Great Place To Work.

Mejora del PIB: los paises con mas personas mayores de 50 anos
activas experimentan un aumento del PIB y una mejora de la economia
que beneficia a toda la sociedad.

No solo las personas mayores de 50 anos se benefician de la contratacion.
SU impacto es positivo para toda la empresa y la sociedad. Por eso, las
organizaciones, especialmente las personas que contratan, deben esforzarse
por reconocer los prejuicios inconscientes que impiden la contratacion o
recolocacion de personas mayores, o que dificultan la creacion de vacantes
afirmativas.

En Brasil, hay organizaciones como Forum Geracoes, Labora y Maturi que

buscanapoyarlasempresasque quieranreforzarsucompromisoconelaumento
de la diversidad generacional. Tienen bases de datos de CV, ofrecen formacion,
produccion de contenidos y creacion de redes (networking). También ofrecen
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servicios de consultoria a las organizaciones.

En una encuesta realizada por la consultora EY y Maturi y publicada en 2022,
casi el 80% de las empresas que participaron no tienen politicas especificas
e intencionadas para combatir la discriminacion por edad en sus procesos de
seleccion de personal.

Y las empresas que desarrollan actividades en materia de diversidad, equidad
e inclusion (DEI) afirmaron que sus principales politicas tienen que ver con
Género y Etnia/Raza (el 75% de las menciones). Solo el 45% tiene politicas
relacionadas con el pilar Edad/Diversidad Generacional. En un pais como Brasil
donde la poblacion envejece rapidamente, este eje deberia ser prioritario.

Para consultar todos los resultados de la encuesta, haga clic aqui (en
portugues).

Mas informacion
(en portugués, espanol e inglés)

Ebooks y estudios de Maturi

Los diversos articulos del blog: https://www.maturi.com.br/artigos

Grabaciones de transmisiones en directo, podcasts, conferencias y clases
en YouTube: https://www.maturi.com.br/acoes-e-eventos y http://www.

youtube.com/@soumaturi

Lanzamiento del estudio Tsunami Silver Latam - Data8

Libro Economia da Longevidade - Dr. Jorge Felix

Libro Etarismo: Um novo nome para um velho preconceito - Fran Winandy

Libro As Multiplas Faces da Velhice no Brasil - Anita Neri, Meire Cachioni e
Olga Von Simson

Articulo sobre las profesiones mas y menos impactadas por la automatizacion
- IDados: SciELO - Brasil - Automation and job loss: the Brazilian case

Automation and job loss: the Brazilian case

Estudio Retrato del trabajo informal en Brasil - Instituto Veredas, Fundagao
Arymaxy B3 Social
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https://www.scielo.br/j/neco/a/tHdrWS8KqNWZHJJq9LMPKyN/?lang=en
https://retratodotrabalhoinformal.com.br/

Estudio Retrato del trabajo informal en Brasil (video de presentacion)

Libro No puedo mas: Como se convirtieron los Millenials en la generacion

guemada - Anne Helen Petersen

Estudio sobre el edadismo en las organizaciones - Maturiy EY

Mas recomendaciones (en portugués):

Se dio la partida para la inclusion de la diversidad generacional en las
empresas

Recomendaciones e informacion de la HR Tech de impacto social brasilena
Labora

Pagina web del Forum Geracdes
Gerando Sinergia | Forum Geracoes (forumgeracoes.com.br)

Una empresa contrata a mayores de 45 anos y el absentismo desciende
drasticamente

Cuando tu historia es un camino hacia el futuro

La fuerza de las mujeres mayores de 50 anos para las empresas y la sociedad

La diversidad generacional, una causa que beneficia a todos

La era de |la diversidad generacional en el mercado laboral

Pelicula Pasante de moda (2015): cuenta la historia de un hombre mayor que
vuelve al mercado laboral y empieza a trabajar con gente mas joven.

Pelicula Amor Sin Escalas (2009): un hombre trabaja para una empresa

contratada paradespedir apersonas mayores, pero su propio puestode trabajo
esta en peligro.
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https://www.labora.tech/a-potencia-da-mulher-50-para-as-empresas-e-sociedade/
https://www.linkedin.com/pulse/diversidade-geracional-uma-causa-que-beneficia-todos-sergio-serapiao/?originalSubdomain=pt
https://www.aeconomiab.com/diversidade-geracional/
https://www.youtube.com/watch?v=jHG8TaEBhKI
https://www.youtube.com/watch?v=mAoLtBSNKC4

ECONOMIA PLATEADA

Elaumento de la poblacion mayor de 50 aflos creo un nuevo nicho de mercado
en la economia plateada, que concierne a los productos y servicios que
consumen las personas mayores. Tambien conocida como economia de la
longevidad, este mercado mueve actualmente USS 15 billones al afio en todo
el mundo. Y en Brasil, mueve cerca de 2 billones de reales.

La Organizacion para la Cooperacion y el Desarrollo Econdmico (OCDE), en
colaboracion con la Coalicion Global sobre el Envejecimiento (GCOA), sefiala
gue elementos son necesarios para que la economia plateada se fortalezcay
beneficie un sector de la poblacion cada vez mayor:

Reformas politicas para eliminar los prejuicios sobre el
envejecimiento y combatir las desigualdades en este ambito.

Soluciones tecnoldgicas para capacitar a la poblacion mayor de 50
anos y crear nuevos mercados.

Creacion de nuevos productos y servicios, promocion de nuevas
practicas laborales y creacion de comunidades conectadas.

Nuevas formas de financiacion para impulsar el mercado plateado: el
incentivo a la inversion puede fomentar la innovacion y el crecimiento
del mercado en coordinacion con la filantropia y la inversion publica.

Pensar nuevos modelos de carrera mas flexibles, con recualificacion
para las personas mayores: introducir esos cambios en la poblacion
activa puede aumentar la productividad, el nivel de empleo y el
crecimiento economico.

Un boletin de noticias de la start-up brasilena de medios digitales The Shift
analizo un conjunto de empresas cuyo lucro es fruto de la inversion en

longevidad. Segun el informe, desde 2015, 75 empresas que tienen como
principal foco lalongevidad han recaudado USS 12.500 millones para financiar
estudios sobre la duracion y la calidad de la vida natural. Se preve que este
emergente sector alcance una cifra de USS 64.000 millones hasta 2026.
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https://theshift.info/
https://www.researchandmarkets.com/reports/4591836/anti-aging-market-growth-trends-covid-19

Las innovaciones desarrolladas a traves de investigaciones y de la inversion
en medicina y tecnologia pueden aumentar el numero y la calidad de los anos
vividos. Pero tambien aumenta la desigualdad de acceso. Mientras los muy
ricos gastan parte de sus fortunas en descubrir la formula magica para retrasar
el envejecimiento, millones de personas luchan por acceder a lo basico, como
comida, vivienda y servicios de salud. En un articulo (en inglés) del Financial
Times se afirma que esa tendencia de los superricos podria crear una “elite de
personas mayores fabricadas por diseno’

En Brasil, SilverHub, una aceleradora de startups centrada en el mercado
de la longevidad, celebro su primer aniversario a principios de 2023 con la

preparacion de una nueva ronda de financiacion. Se preve que invertira entre

5y 10 millones de reales en la aceleracion de 15 a 20 empresas en fase inicial
durante los proximos 36 meses.

Mas informacion (en portugués):

Tsunami 60+

Economia plateada

La fuerza de la economia plateada

Plataforma Hype 50+
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https://www.ft.com/content/649b0446-698c-4363-82ad-0be5b5faa68f
https://www.silverhub.net/
https://www.silverhub.net/
https://tsunami60mais.com.br/
https://revistapegn.globo.com/Negocios/noticia/2020/11/economia-prateada-ascensao-do-mercado-com-foco-no-publico-senior.html
https://istoe.com.br/a-potencia-prateada/
https://hype50mais.com.br/

Poética

Al alba oscurezco
De dia tardo

De tarde anochezco
De noche ardo.

A oeste la muerte
Contra quien vivo
Del sur cautivo

El este es mi norte.

Otros que cuenten
Paso por paso:
Yo muero ayer

Nazco manhana
Voy donde hay espacio:
-Mi tiempo es cuando.

Vinicius de Moraes
(traduccion de José Angel Cilleruelo)
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CUANTO CABE EN ENVEJECER

LONGEVIDAD

Sumar anos a la vida y vida a los anos. Avanzamos hacia una vida cada vez mas

larga. ¢Como sera la calidad de vida? ;Como queremos pasar los aflos que
tenemos por delante? ;COmo nos preparamos para vivir plenamente? ¢ Quien
estara a nuestro lado? Para tener una vida larga vy vivirla bien, hay que cuidarla.
Y estos cuidados deben abarcar toda la complejidad de lo que significa ser
humano: el cuerpo, la mente, la vida espiritual, los vinculos y la capacidad de
sonary crear.

Envejecer no deberia significar permanecer inmovil. Ni en el tiempo, ni en
la mente, ni en el cuerpo. Hay que mantener la actividad y la curiosidad. Hay
cuestiones sobre la calidad del envejecimiento que dependen de decisiones
individuales y cambios de habitos.

Plenae, un portal que reune contenidos de referencia sobre bienestar y calidad

de vida, presenta seis pilares para llevar una vida plena al envejecer:

1. Cuerpo - Hay que cuidar el propio cuerpo, que es mas que su entorno:
es su hogarr.

2. Mente - Atienda a su mente hoy, no deje para manana, escuche sus
ecos interiores para no perderse.

3. Espiritu - Debe alimentar su Espiritu todos los dias y hacer que sus
creencias se mantengan coordinadas y activas.

4.\inculos - Reforzar sus vinculos significa poner en practica cadadialo
que dijo el poeta: es imposible ser feliz solo.

5. Contexto - Observe todo lo que le rodea: ;quée ve? Todo forma parte
del contexto. Participe mas activamente en su propia vida.

6. Proposito - No ignore su vocacion, escuche la voz interior que entre
susurros y gritos le dice: ¢ cual es el proposito por el que se levanta cada
dia?
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https://plenae.com/

Un enfoque holistico e integral es esencial para la longevidad y la calidad de
vida. Las personas son seres complejos y hay que observar y tener en cuenta
sus necesidades. El Estudio del Desarrollo Adulto, un proyecto a largo plazo

desarrolladoporlaUniversidaddeHarvard, afirmoquelaspersonasqueinteractuan
frecuentemente con la familia, los amigos y la comunidad estan mas sanas y son
mas felices. En cambio, las personas que sufren aislamiento social y soledad
tienen un 30% de riesgo de muerte prematura, segun el estudio.

Desear, hacer planes, tener una razon para levantarse cada dia. Investigaciones
realizadas por varias universidades han demostrado que las personas que tienen
un proposito de vida tienen un 30% menos de probabilidades de morir y viven
cerca de dos anos mas.

Ademas de cuidar nuestras relaciones, nuestra mente y nuestros propositos,
debemos ocuparnos de nuestro cuerpo. Cambiar de habitos es esencial, perono
esuncaminofacil. Algunosestudiosyahandemostrado-ylosiguenconfirmando-
gue cuidar la alimentacion, mantenerse activo, dormir bien y abandonar habitos
como fumar o consumir bebidas alcoholicas en exceso siempre producen efectos
positivos. Nuestro cuerpo es nuestro hogar en la Tierra y debemos cuidarlo.

¢,Alguna vez ha oido hablar de la salutogenesis? Salutogenesis significa “origen
de la salud” Se trata de una forma de envejecer bien, centrada en la prevencion,
segun explica en un articulo Monica Rosales, presidenta de la Asociacion S&o
Joaquim. Es la capacidad del individuo de vivir una vida con calidad, siendo capaz
de afrontar momentos dificiles, impulsado por un sentimiento de coherencia y
otros valores subjetivos positivos. Se trata de afrontar las situaciones adversas
de laviday ser flexible, enlo interno y en lo externo, y buscar el origen de la salud
desde una vision integral del ser humano. Segun la autora:

“Paraello, hayque mantenerunsentidode coherenciainterna. Desde muy
pequenos, hay que ensenarles alos ninos que el mundo es comprensible,
que tiene sentido y valor, y que puede manejarse. Convivir con personas
mayores, que han pasado por momentos dificiles y aun asi parecen llevar
bienlavida, es quiza una de las mayores fuentes de aprendizaje. Asuvez,
las personas mayores que tienen un sentimiento de valia y pertenencia
en el entorno en el que actuan, tienen sin duda una salud mas fortalecida
y renovada.”
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https://www.adultdevelopmentstudy.org/
https://www.ucl.ac.uk/news/2014/nov/sense-meaning-and-purpose-life-linked-longer-lifespan
https://www.saojoaquim.org.br/salutogenese-um-caminho-para-viver-e-envelhecer-bem/

Mas informacion (en portugués):

Como mantener unos habitos saludables dentro de una vida acelerada

Habitos para vivir mas y mejor

Salutogénesis: un camino para vivir mejor

Como conservar un nuevo habito

Quée dice la ciencia sobre la gratitud
Hablemos de amor

TeDx sobre la longevidad

Como despertarse mejor

Como mantener su fe

Planificador semanal para buenos habitos

Desafios para mejorar su salud mental

Podcast con relatos inspiradores, consejos de expertos y recomendaciones

culturales. Disponible en varias plataformas: Deezer

Episodios del podcast de Plenae (en portugues):
Geraldo Rufino: una historia de superacion, un sueno y el placer de ayudar a
los demas

Veruska Boechat habla de las lecciones de su duelo
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https://plenae.com/coloque-em-pratica/como-manter-um-habito-saudavel-em-uma-rotina-acelerada/
https://plenae.com/coloque-em-pratica/como-manter-um-habito-saudavel-em-uma-rotina-acelerada/
https://www.uol.com.br/vivabem/noticias/redacao/2019/11/28/10-habitos-que-fazem-voce-viver-mais-e-melhor-de-acordo-com-a-ciencia.htm
https://www.saojoaquim.org.br/salutogenese-um-caminho-para-viver-e-envelhecer-bem/
https://plenae.com/coloque-em-pratica/como-manter-um-novo-habito-mesmo-sem-se-sentir-motivado/
https://plenae.com/para-inspirar/o-que-a-ciencia-tem-a-dizer-sobre-a-gratidao/
https://plenae.com/para-inspirar/precisamos-falar-de-amor/
https://youtu.be/bbUo1lpVwu8
https://plenae.com/coloque-em-pratica/como-alimentar-sua-fe-e-espiritualidade-e-porque-isso-importa/
https://plenae.com/coloque-em-pratica/como-alimentar-sua-fe-e-espiritualidade-e-porque-isso-importa/
https://www.sorriamudaomundo.com.br/_files/ugd/3a0344_5bd9da53a88145cea799628cf12f21ff.pdf 
https://www.sorriamudaomundo.com.br/_files/ugd/3a0344_408cb7f4a397408f8455bae61e6622e0.pdf
https://www.deezer.com/br/show/5598247
https://open.spotify.com/episode/2qtjW2r2A8aDh7UGukoGDy?si=127bc5f34c2d4f8c
https://open.spotify.com/episode/2qtjW2r2A8aDh7UGukoGDy?si=127bc5f34c2d4f8c
https://open.spotify.com/episode/3FvAVBx8SGfn61z77NPO8H?si=W4X0kGyHR4WOqiFUjoeigw

Adriana Barbosa: la empresaria organiza el mayor evento de cultura negra
de Ameérica Latina y cambia no solo su propia realidad, sino tambien la de los

demas

Pedro Pimenta: una nueva mirada hacia la vida. “De un 1% de posibilidades

de sobrevivir a 100% de independencia”

Eduardo Lyra: el emprendedor que convirtio su dificil infancia en

combustible para alzar el vuelo y cambiar otras realidades

Episodios del podcast “De bem com vocé” por Vitat (en portugues):
Vida saludable: ;de qué se trata?

Estres: formas de controlar la mente en los momentos dificiles

Habitos: pequenos habitos saludables para empezar a cambiar hoy

Alimentacion y longevidad

Los mejores ejercicios para la longevidad

Por que controlar el estres es importante para la salud

Actividad fisica para personas mayores
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https://open.spotify.com/episode/3QQVJ9K4Kp7I52ipAwfW1d?si=ee4ae383fdac4bc9
https://open.spotify.com/episode/3QQVJ9K4Kp7I52ipAwfW1d?si=ee4ae383fdac4bc9
https://open.spotify.com/episode/3QQVJ9K4Kp7I52ipAwfW1d?si=ee4ae383fdac4bc9
https://open.spotify.com/episode/4fyIqwhT4H8egI9kWhqSVr?si=dc29f132a01c4f65
https://open.spotify.com/episode/4fyIqwhT4H8egI9kWhqSVr?si=dc29f132a01c4f65
https://open.spotify.com/episode/4Bs61MBWEq72tzjPOpZxgT?si=dd700ab3cefb4763
https://open.spotify.com/episode/4Bs61MBWEq72tzjPOpZxgT?si=dd700ab3cefb4763
https://www.youtube.com/watch?v=RjYeDi2gNpo
https://www.youtube.com/watch?v=-hmtlY0wtjU
https://www.youtube.com/watch?v=ayTS7JV8bLw
https://vitat.com.br/alimentacao-e-longevidade/
https://vitat.com.br/melhores-exercicios-para-longevidade/
https://vitat.com.br/controlar-estresse-saude/
https://vitat.com.br/atividade-fisica-para-os-idosos/
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SEXUALIDAD

Se suele creer que, a medida que la gente envejece, deja de tener libido y de
ejercer su sexualidad. Hablar de sexo entre personas mayores todavia es un
tabu. Tenemos que replantearnos la sexualidad y la vejez. Los cambios en el
cuerpo soninevitables: hormonas, movilidad, desempeno. Por eso, los expertos
afirman que hay que abordar la sexualidad de forma holisticay sin estereotipos.

¢ Cuales son las fuentes del placer fisico y emocional? Cada persona tiene
una historia en la que se mezclan sentimientos de ternura, afecto, excitacion
y aceptacion. Las formas de placer cambian en cada etapa de la vida, pero
siempre se pueden encontrar formas placenteras de estar en el mundo y de
relacionarse con los demas. Vivir plenamente el deseo es tambien un camino
hacia la longevidad. Y la relacion sexual no es la unica forma de vivirlo. Tambien
estan las caricias, los besos, el afecto, el roce, el olfato, la compania.

Como en todos los momentos de la vida, tambiéen en la vejez hay que cuidar
la salud sexual y prevenir las enfermedades. El uso de condones y lubricantes
y los controles medicos periodicos son esenciales. En los ultimos anos se ha
producido un aumento de los casos de enfermedades de transmision sexual
entre las personas mayores. Aparte del cuidado individual, corresponde al
Estado promover campanas de salud sobre el tema destinadas a la poblacion
mayor.

Mas informacion

Peliculas que exploran la sexualidad en la vejez:

Saraband, del director sueco Ingmar Bergman. En este drama, Marianne decide

impulsivamente visitar a su ex marido despues de 30 anos de separacion.

El amor es extrano, del director Ira Sachs, cuenta la historia de Ben y George,
una pareja que lleva 39 anos de convivencia y que se casa cuando se legaliza en
Nueva York el matrimonio entre personas del mismo sexo.
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https://pt.wikipedia.org/wiki/Saraband
https://www.youtube.com/watch?v=iU2pZeaEUO0

En tres actos, de Lucia Murat, drama brasileno protagonizado por Nathalia

Timberg y Andrea Beltréo, cuenta la historia de una anciana intelectual que se
ve confrontada a cuestiones relacionadas con la finitud de la vida. Por medio
de ladanza contemporanea, pone en escenaauna bailarinade 85anosyauna
joven bailarina en su apogeo, con dialogos inspirados en los textos de Simone
de Beauvoir sobre la vejez y la muerte.

Envejecer: la sexualidad (en portugués)

Leer mas (en portugués)

Enfermedades de transmision sexual en la vejez

Articulos cientificos sobre el envejecimiento

Sexualidad en |la tercera edad

Sexualidad en la vejez

Amor y sexualidad en la vejez

Fronteras de genero y sexualidad en la vejez

Hay que hablar de sexualidad

LABELLEZAY LOS ESTANDARES
ESTETICOS

Vivimos enuna sociedad que concede granvaloralajuventudyasusestandares
esteticos. El envejecimiento nos plantea otra cuestion: ;como podemos
considerar bello un cuerpo que no es joven? Los estandares cambian segun el
genero, y son mas crueles para las mujeres, cuyo valor tambien se asocia a la
belleza fisica.
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https://www.youtube.com/watch?v=CTrMTRinA5Q
https://www.youtube.com/watch?v=nCw8qxp_Gcw&feature=youtu.be
 https://www.uol.com.br/universa/reportagens-especiais/acende-a-luz.htm

https://www.scielo.br/j/csc/a/6vwM7zCbvCyYPpPt5kLDDrH/?lang=pt
https://www.seer.ufrgs.br/RevEnvelhecer/article/view/102258
https://www.saude.rj.gov.br/atividade-na-terceira-idade/noticias/2019/03/sexualidade-na-terceira-idade
https://www.scielo.br/j/pcp/a/dtF8qQ6skTwWk4jK5ySG7Gq/?lang=pt&format=html
http://seer.upf.br/index.php/rbceh/article/view/104
https://www.scielo.br/j/rbcsoc/a/4ZCPxm3dySBsmm79BJFmmfR/abstract/?lang=pt
https://www.progepe.ufrpe.br/precisamos-falar-sobre-sexualidade-nos-idosos-e-de-preferencia-sem-tabu-preconceito-ou-vergonha

Mirarse alespejoycomprobar que hay arrugas, un cuerpo mas flacido, unoskilos
mas gque antes, la piel reseca -todos ellos fenomenos comunes y naturales del
envejecimiento fisico- puede afectar la autoestimay el sentido de pertenencia.
El sujeto es tambien su cuerpoy las transformaciones tienen unimpacto real en
COMO las personas se ven a Si mismas y en sus relaciones sociales. Por eso es
importante plantearse nuevas preguntasy encontrar otras referencias. ; Que es
labelleza? ; Como reconocer la propiabelleza conel pasodelosanos? ¢ Quienes
son las personas mayores de 50 anos que ocupan espacios en el mercado de la
moda, bellezay estetica? ;Que empresas se comprometen a fabricar productos
para personas mayores”?

Poco a poco, mas hombres y mujeres de mas de 50 anos se suman a la
conversacion sobre belleza y estandares esteticos. Que uno encuentre su
propia manerade verse bienen sucuerpoy su belleza, independientemente de
la edad o la forma fisica, es algo que trae bienestar y satisfaccion. No importa
la edad.

Mas informacion (en portugués)

Documental Blanco y Plata

Belleza pura: el movimiento de las mujeres mayores de 50 anos

; Hasta cuando se juzgara a las mujeres de mas de 50 anos con criterios de
juventud?

Replantear el estandar de belleza

Estandares de belleza
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https://www.progepe.ufrpe.br/precisamos-falar-sobre-sexualidade-nos-idosos-e-de-preferencia-sem-tabu-preconceito-ou-vergonha
https://www.youtube.com/watch?v=DHoQq9ESvss
https://hype50mais.com.br/beleza-pura-o-movimento-das-mulheres-maduras/
https://vogue.globo.com/semidade/Viva-a-Coroa/noticia/2021/09/ate-quando-mulheres-50-serao-valorizadas-por-padroes-de-beleza-ou-pelo-aspecto-de-juventude.html
https://vogue.globo.com/semidade/Viva-a-Coroa/noticia/2021/09/ate-quando-mulheres-50-serao-valorizadas-por-padroes-de-beleza-ou-pelo-aspecto-de-juventude.html
https://oglobo.globo.com/ela/beleza/bem-estar/como-uma-geracao-de-mulheres-ressignifica-padrao-de-beleza-imposto-quem-tem-mais-de-50-anos-23799836
https://posdigital.pucpr.br/blog/padroes-beleza
https://portal.sescsp.org.br/files/artigo/82636bb6/75e8/4f39/8187/d7b9a07927c6.pdf




ELENVEJECIMIENTO
ENELCONTEXTO
GLOBAL

¢.Usted conoce los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) de las Naciones
Unidas?

Son170DbjetivosquelosEstadosmiembrosdelasNacionesUnidasestablecieron
como fundamentales para transformar el mundo hasta 2030: una agenda global
para poner fin a la pobreza, promover la prosperidad y el bienestar para todos,
proteger el ambiente y hacer frente al cambio climatico. Todo ello sin dejar a
nadie atras.

En Maria Farinha Filmes siempre vinculamos nuestras producciones a los ODS.
Es una forma de transmitir a mas gente que son estos objetivos y como pueden

aplicarse atraves de los temas y debates que abordamos en nuestras peliculas.

La pelicula Cuantos dias, cuantas noches esta relacionada con los siguientes
ODS:

Preparar a la sociedad para el envejecimiento de la poblacion es vital para

cumplir la Agenda 2030 de forma integrada, y para eso hay que abordar no
solo la exclusion y la vulnerabilidad de las personas mayores dentro de sus
grupos sociales, sino considerarlas como un grupo vulnerable y como
agentes activos del desarrollo social hacia una realidad verdaderamente
transformadora, inclusiva y con resultados para un desarrollo sostenible.
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https://odsbrasil.gov.br/home/agenda

La Década del Envejecimiento Saludable en las
Américas (2021-2030)

En diciembre de 2020, la Asamblea General de las Naciones Unidas declaro
gue el periodo 2021-2030 seria la Decada del Envejecimiento Saludable. Se
trata de una iniciativa global que reune a los gobiernos, la sociedad civil, los
organismos internacionales, profesionales, investigadores, empresasy medios
de comunicacion para plantear conjuntamente estrategias que mejoren la vida
de las personas mayores, sus familias y sus comunidades.

La Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) tiene un rol protagonico en
la agenda de la Decada del Envejecimiento Saludable en las Americas 2021-
2030. Al analizar el escenario brasilenio para 2023, la OPS enumero una serie
de acciones que, en el contexto brasileno, podrian contribuir para mejorar la
situacion mundial. Para mas informacion, se recomienda consultar el sitio web
oficial de la organizacion.

Por otra parte, el Fondo de Poblacion de las Naciones Unidas (UNFPA), la agencia
de las Naciones Unidas para los temas demograficos, publico un estudio sobre el
envejecimientoenelque sedestacanlosdesafiosylasfortalezasenestamateria.En
suinforme mas reciente sobre la poblacion global, “8.000 millones de vidas, infinitas
posibilidades - argumentos a favor de los derechos y libertades’, publicado en 2023,
se senalan las oportunidades y los retos que se presentan ante las desigualdades
mundiales, enun contexto en el que las personas viven mas tiempo, gozan de mejor
saludy disfrutan de mas derechosy libertades que nunca.

Iniciativas en Brasil que atienden a personas mayores y necesitan

ayuda para seguir existiendo:

Associacao Sao Joaguim

Associacao das Amigas da Jova Rural

Instituto Velho Amigo

Grupo Gaia

Alianca Pro-Saude da Populacao Negra



https://www.saojoaquim.org.br/
https://www.facebook.com/amigasdejovarural/?locale=pt_BR
https://doe.velhoamigo.org.br/
https://www.grupogaia.org.br/#nossos-projetos
https://www.comunidadecompassiva.com.br/
https://aliancaprospn.org/

NOTAS DE LOS
APOYADORES
DELPROYECTO

Familia Pipponzi

Rapida o lentamente, poco 0 mucho, con aviso o de repente:
todos los seres humanos, en teoria y con suerte, vamos a
envejecer. Sin embargo, aterrorizados por el espectro de la
vejezysobrecargadosdeinformacion, vivimosenunasociedad
en la que vivir mas tiempo significa vivir con menos canas,
menos arrugas en la piel y mas disposicion fisica; no con mas
autonomia, mas productividad y mas proposito. Esta sociedad
desigual, conmascirujanos plasticos que geriatras, yenlaque
No se habla de la fase terminal de la vida, no ha comprendido
la importancia de prepararse para el envejecimiento de sus
individuos. Este documental nace del deseo de sacar a la luz
esos temas y de afrontar los retos del envejecimiento sano
con decenciay claridad”.

Marta y Familia Pipponzi




RD-RaiaDrogasil

‘En los ultimos anos, RD-RaiaDrogasil se ha expandido
conquistando nuevas fronteras y ayudando a millones de
brasilenos a afrontar sus retos de salud. A lo largo de ese
periodo, nos dimos cuenta de que nuestra vocacion como
empresa de salud va mucho mas alla de lo fisico. Hasta
2030, queremos ser la compania mas comprometida con una
sociedad mas sana. Para lograrlo, debemos ampliar nuestra
forma de poner en practica nuestras fortalezas: el cuidado
de las personas v la capacidad de construir el futuro.

Asi trabajamos por la salud integral, fisica, mental, social y
ambiental, por la diversidad vy la inclusion y por la valoracion
delaspersonas. Nos comprometemos aesforzarnos cadavez
mas por una sociedad mas sana.

Nuestro apoyo a la pelicula Cuantos dias, cuantas noches
tienetodoqueverconnuestroproposito, porquecreemosque
el futuro solo sera posible con personas mas sanas, Negocios
mas sanos y un planeta mas sano”.

Giuliana Ortega
Directora de Sostenibilidad do RD-RaiaDrogasil
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ASHOKA

El cambio demografico en Brasil y en todo el mundo
demuestra directamente la necesidad vy la oportunidad de
comprender como las personas planifican y experimentan
el envejecimiento, y cOmo la sociedad crea oportunidades
para que permanezcan integradas, sanas y con capacidad
de contribuir. La comunidad Ashoka trabaja para garantizar
gue todas las personas cultiven la capacidad de encontrar
proposito, seqguridad y bienestar en el camino del
envejecimiento.

La pelicula Cuantos dias, cuantas noches nos invita a
reflexionar profundamente sobre el tema y nos abre nuevas
ideas que pueden transformar nuestra forma de entendery
experimentar el envejecimiento”.

Maria Clara Pinheiro
Colider en Nueva Longevidad da Ashoka
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UNFPA

Los datos mundiales senalan que para el ano 2050,
aproximadamente el 80% de las personas de 60 anos 0 mas
viviran en paises en desarrollo.

El envejecimiento no se debe solo al descenso de las tasas
de fertilidad; los avances medicos y lamejorade lasaludy la
nutricion tambien contribuyen a aumentar la esperanza de
vida. A partir de los resultados de esos grandes logros hay
gue garantizar que, a medida que envejecemos, tambien se
mantenga la calidad de vida en todo el mundo.

El UNFPA apoya a los paises en el fortalecimiento de la
resiliencia demografica, el desarrollo de politicas integrales
de poblacion basadas en la inteligencia demografica y los
compromisos con |os derechos y decisiones reproductivas
y la igualdad de genero. Trabajamos con los gobiernos, la
sociedad civil y el sector privado hacia una distribucion
mas equitativa de las responsabilidades de cuidado entre
hombres y mujeres, con el fin de promover el envejecimiento
saludable y construir sociedades para todas las edades.”

Florbela Fernandes
Representante del UNFPA en Brasil
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Instituto Beja

Desde el Instituto Beja nos complace apoyar la pelicula
Cuantos dias, cuantas noches. Una de las causas que
defendemos es la generacion de ingresos para las personas
mayores de 50 anos y creemos que hay una tendencia que
ha llegado para quedarse: lalongevidad. Alavez, vivimos en
un pais que necesita mejorar su sistema de salud, el apoyo
a la salud mental y la empleabilidad de esas personas, para
darles mas dignidad. Para nosotros, la pelicula es notable
como forma de propagar y difundir esta causa y mostrar su
importancia. Estamos muy contentos de este estreno y de
formar parte de este movimiento”

Cristiane Sultani
Presidente y fundadora del Instituto Beja
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Movimento inFinito (@infinito.etc)

SIvoy a morir...

Escuche este comentario en varios contextos y a menudo
va seguido de la clasica afirmacion de que “la muerte es la
unica certeza que tenemos”. Vivimos entre esa certeza y una
esperanza fantasiosa sobre nuestro final.

Y esa esperanza fantasiosa de "si voy a morir...” siempre va
acompanada de la descripcion de una muerte idealizada que
ocurriraenunmomentomuylejanodelavida, durante unsueno
placentero en casay sin sufrimiento.

Sin embargo, los datos mundiales muestran que solo el 12%
de las personas morira repentinamente. El 88% restante
afrontara el proceso de morir con diagnosticos como el
cancer, el Alzheimer, el Parkinson y otras enfermedades
degenerativas.Hemosganadomuchosanosdevidaytambien
todo ese espectro y realidad de diagnosticos.

Segun el articulo “Best and Worst Place to Die” publicado en
2015 en la revista The Economist, Brasil esta en una posicion
poco privilegiada. Ocupamos el 42° lugar debido a dos
factores: la baja prescripcion per capita de morfina para el
alivio del dolor y el numero de profesionales que trabajan en
Cuidados Paliativos, es decir, profesionales preparados para
CUIDAR a los pacientes que viven con una enfermedad grave
gque amenaza la vida.

El Movimiento INFINITO busca posicionar a Brasil entre los 10
paises con mejor calidad de muerte del mundo. Para lograrlo,
trabajamosendiferentesfrentes, impulsandoconversaciones
honestas sobre la vida y la muerte. El documental Cuantos
dias, cuantas noches ha sido fundamental en este proceso,
ya gue nos invita al dialogo de un modo conmovedor y se
suma a nuestro movimiento para construir una gama de
conocimientos y oportunidades de dialogo sobre este tema
tan fundamental en nuestras vidas.”

Tom Almeida
Fundador do Movimento InFINITO
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Plenae

“Nuestros habitos impactan directamente la calidad de vida
y la longevidad que queremos alcanzar. Esta es la mision
de Plenae: preparar a las personas para una vida mejor, en
cualquieretapa. EnestocreenGeyzey Abilio, susfundadores,
y todo nuestro personal. Y asi la pelicula se conecta con
nuestra mision. Tiene otro formato, pero tenemos el mismo

objetivo. El futuro empieza hoy y solo depende de tiy de tus
decisiones’

Ligia Korkes,
Diretora do Plenae
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Asociacion de San Joaquin de Apoyo a la Madurez

“La pelicula arroja luz sobre la cuestion del envejecimiento en
nuestra sociedad. Envejecer es un logro, una fase importante
del ciclovital. Es una fase fundamental de |la biografia de todos
los seres y, por que no decirlo, un factor determinante de la
historia que estamos consolidando en cuanto a la presencia
de los seres humanos en la Tierra. La sostenibilidad se vincula
a lalongevidad. Ha llegado el momento de reflexionar sobre el
sentidodelavejezydevalorizarlavida.Ytambiende ocuparnos
de la urgente necesidad de garantizar la dignidad de todas las
personas mayores, afirmando realmente los derechos de las
personas mayores en Brasil”.

Lia Nasser Marques

Comunicadora en la Asociacion de San Joaquin de Apoyo a la
Madurez
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Vivir sin tiempo muerto

(..) Jamdads volveré a caer en el olor del heno; jamds resbalaré
solitaria sobre la nieve de la manana.

¢ Donde estoy exactamente?

Loque mesorprende esnotenerlaimpresionde haberenvejecido,
aungue me haya instalado en la vejez.

El tiempo es irrealizable.

Provisionalmente, el tiempo se ha detenido para mi.
Provisionalmente.

Se las amenazas que encierra el futuro y que mi vida depende
estrechamente del mismo pasado, que define mi situacion actual
y su apertura hacia el futuro.

Es el dato a partir del cual me proyecto y que debo sobrepasar.
Provienen de el los mecanismos montados en mi cuerpo, los
iInstrumentos culturales que utilizo, mi saber, misignorancias, mis
gustos, mis intereses, mis relaciones con otros, mis obligaciones,
MmIS ocupaciones.

¢ Queée espacio le deja a mi libertad hoy? Ni esclava de mi pasado
ni obsesionada por él.

Lo que siempre quise fue comunicar la textura de mi vida de la
forma mas directa. Nada mas.

Creo que lo he conseguido.

He vivido en un mundo de hombres, guardando dentro de mi lo
mejor de mi feminidad.

Nunca he querido, niquiero, nada mas que vivir sin tiempo muerto

(...)

Fragmento de la obra de teatro “Vivir sin tiempo muerto’,
inspirada en las memorias de Simone de Beauvoir y en algunas
cartas a Jean-Paul Sartre. El espectaculo fue protagonizado por
la actriz brasilena Fernanda Montenegro por primera vez en 2012
y reestrenado en 2018.
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Referencias complementarias (en portugués):

Desigualdades raciales en el envejecimiento - Estudio Cebrap

Guia para combatir el edadismo

Grupo Multidisciplinar de Atencion Ambulatoria a Personas Mayores

Envejecer en el siglo XXl

El publico mayor de 50 anos esta en el centro de una plataforma de
contenidos digitales

Cinco consejos para una comunicacion eficaz con las personas mayores de
50 anos

Getty Images lanza una coleccion contra los estereotipos de la tercera edad

Influencers de mas de 50 anos demuestran que no hay edad para
reinventarse

Boticario presenta un proyecto para que las mujeres de mas de 40 se
vuelvan influencers

Mujeres ageless

La elasticidad de |la existencia es la existencia del sentir

El dia que envejecié mi madre

Cris Guerra y el manifiesto contra el canal de YouTube Porta dos Fundos

Jorge Grimberg sobre el término ageism

Perfil de Consuelo Blocker

De Camila Faus e Fé Guerreiro nasceu SHEt

#mujeresmayoresde4smenoresde60
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https://cebrap.org.br/envelhecimento-de-desigualdades-raciais/
https://aba.com.br/wp-content/uploads/2021/10/Guia-Combate-Etarismo-ABA1.pdf
https://saudedapessoaidosa.fiocruz.br/gamia-grupo-assistencial-multidisciplinar-do-idoso-ambulatorial
https://brazil.unfpa.org/pt-br/publications/envelhecimento-no-s%C3%A9culo-xxi-celebra%C3%A7%C3%A3o-e-desafio
https://www.meioemensagem.com.br/home/midia/2020/12/08/publico-50-e-foco-de-plataforma-de-conteudo-digital.html
https://www.meioemensagem.com.br/home/midia/2020/12/08/publico-50-e-foco-de-plataforma-de-conteudo-digital.html
https://www.meioemensagem.com.br/home/marketing/2020/11/06/cinco-dicas-para-ter-uma-comunicacao-eficaz-com-os-50.html
https://www.meioemensagem.com.br/home/marketing/2020/11/06/cinco-dicas-para-ter-uma-comunicacao-eficaz-com-os-50.html
https://www.meioemensagem.com.br/home/marketing/2019/10/10/getty-images-lanca-colecao-contra-o-esterotipo-de-idosos.html
https://outline.com/g8HYh2
https://outline.com/g8HYh2
https://www.uol.com.br/universa/noticias/redacao/2020/10/23/boticario-quer-transformar-mulheres-com-mais-de-40-anos-em-influenciadoras.htm
https://www.uol.com.br/universa/noticias/redacao/2020/10/23/boticario-quer-transformar-mulheres-com-mais-de-40-anos-em-influenciadoras.htm
https://mailchi.mp/c99b4065dfb8/1-eixos-da-eixo-ageless
https://www.instagram.com/p/CI80P_CHQiB/
https://gamarevista.com.br/uma-investigacao/o-dia-em-que-minha-mae-envelheceu/o-dia-em-que-minha-mae-envelheceu/
https://www.instagram.com/tv/CKPrHKPj-Id/?igshid=11g2jdvge1239
https://www.instagram.com/tv/CGIyjoHnHem/
https://www.instagram.com/consueloblocker/
https://www.instagram.com/she_______t/
https://www.instagram.com/explore/tags/mulheresde45mais60menos/

Una plataforma digital ofrece una serie de contenidos que se actualizan a
diario y se recopilan con vistas ala inclusion y la visibilidad de un publico

que havivido lo suficiente como para saber que no merece menos que |o
mejor

Influenciadores digitales mayores de 50 anos

Marcia Tiburi habla con el historiador y maestro en ciencias religiosas
Vagner Marques y a la actriz y cantante Roberta Estrela D’Alva sobre la
muerte y la finitud de |la vida. Durante el programa, la muerte se analiza

a traves de aspectos éeticos, sociales, econdmicos vy politicos. En todos
ellos se refleja la dificultad que tiene la sociedad contemporanea de
experimentar los ciclos, el tiempo de las cosas y de enfrentarse a la finitud
de lavida

Setsuko Saito, modelo sénior, demuestra que no hay edad para la moda

Economia plateada: ; que consumen actualmente las personas mayores?

Influencer Geraldo Rufino\lnstagram

Informe Kantar sobre los “Masters”, un publico econdomicamente activo,

receptivo al uso de las nuevas tecnologias y dispuesto a consumir
contenidos, bienes y servicios

Tiempo sin limites: el valor de los profesionales experimentados como Tom
Brady

Influencers de |la tercera edad despuntan durante la pandemia

Las abuelas también tienen sexo

¢Mayores, ancianos o grupo de riesgo? La pandemia para los mayores de 6

Tambien los influencers virtuales deberian envejecer

La Covid le roba dos anos de esperanza de vida a los brasilenos

Nestle apuesta por influencers mayores de 50 anos

Qué es el edadismo y como afecta ala vida de las personas mayores

A los cuidadores no se les valoriza porque no se valoriza a las personas a las
gue cuidan
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https://venhaviveravida.com.br/
https://venhaviveravida.com.br/
https://venhaviveravida.com.br/
https://venhaviveravida.com.br/
https://venhaviveravida.com.br/noticias/influenciadores-digitais-50/
https://youtu.be/NWjO9dIgpJM
https://youtu.be/NWjO9dIgpJM
https://youtu.be/NWjO9dIgpJM
https://youtu.be/NWjO9dIgpJM
https://youtu.be/NWjO9dIgpJM
https://youtu.be/NWjO9dIgpJM
https://youtu.be/NWjO9dIgpJM
https://gamarevista.com.br/pessoas/quem-estamos-stalkeando/rosa-saito/?utm_medium=IG_Stories&utm_source=Social&utm_campaign=StalkeandoGama
https://inovasocial.com.br/solucoes-de-impacto/economia-prateada/
https://www.instagram.com/geraldoarufino/?hl=pt-br
https://my.visme.co/view/dmdmn3ev-data-stories-ed-6-masters
https://my.visme.co/view/dmdmn3ev-data-stories-ed-6-masters
https://my.visme.co/view/dmdmn3ev-data-stories-ed-6-masters
https://exame.com/carreira/tempo-sem-limite-o-valor-de-profissionais-experientes-como-tom-brady/
https://exame.com/carreira/tempo-sem-limite-o-valor-de-profissionais-experientes-como-tom-brady/
https://revistatrip.uol.com.br/tpm/influenciadores-da-terceira-idade-brilham-durante-a-pandemia
https://revistatrip.uol.com.br/tpm/mulheres-idosas-falam-sobre-a-sexualidade-feminina-depois-dos-70-anos
https://revistatrip.uol.com.br/trip/idoso-velho-ou-grupo-de-risco-a-pandemia-depois-dos-60
https://www.linkedin.com/pulse/influenciadores-virtuais-devem-envelhecer-gabriel-varela/
https://piaui.folha.uol.com.br/covid-rouba-dois-anos-da-expectativa-de-vida-dos-brasileiros/?utm_source=meio&utm_medium=email
https://g1.globo.com/bemestar/blog/longevidade-modo-de-usar/post/2023/03/05/nao-valorizamos-os-cuidadores-porque-nao-valorizamos-as-pessoas-que-sao-cuidadas-por-eles.ghtml
https://g1.globo.com/bemestar/blog/longevidade-modo-de-usar/post/2023/03/05/nao-valorizamos-os-cuidadores-porque-nao-valorizamos-as-pessoas-que-sao-cuidadas-por-eles.ghtml
https://g1.globo.com/bemestar/blog/longevidade-modo-de-usar/post/2023/03/05/nao-valorizamos-os-cuidadores-porque-nao-valorizamos-as-pessoas-que-sao-cuidadas-por-eles.ghtml
https://g1.globo.com/bemestar/blog/longevidade-modo-de-usar/post/2023/03/05/nao-valorizamos-os-cuidadores-porque-nao-valorizamos-as-pessoas-que-sao-cuidadas-por-eles.ghtml

Morris Litvak y Andrea Tenuta (Maturi) - Podcast 50 Mais - #18

. Como estimular a las empresas a contratar trabajadores mayores de 50
anos? Fabio Atuiy Fernando Rocha hablan con Morris Litvak y Andrea Tenuta,
de Maturi, una empresa que ayuda a las personas maduras a mantenerse
activas en el mercado laboral.

Portugal apuesta por la actualizacion laboral de los profesionales de mas
edad

Década del Envejecimiento Saludable en las Américas (2021-2030)

La “Viejofobia”, “viejoeuforia” y “viejoautonomia™ las diversas formas de ver
el envejecimiento

La revolucion de las viejas ridiculas

¢Por que a nosotros nos molesta tanto envejecer?

Influencers suman un millon de visualizaciones en Instagram por una serie
sobre el envejecimiento

Segun un estudio, uno de cada cuatro profesionales es despedido por su
dad

D

La longevidad de las personas negras empeora en 20 anos respecto a las
personas blancas en Brasil

Las personas mayores consumen al ano 1,6 billones de reales, pero no estan
en el foco de las marcas, segun expertos

Presencia de personas mayores en redes como WhatsApp, Instagram e
Youtube

La cultura juvenil comienza a entrar en su futuro “flat age”
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https://www.youtube.com/watch?v=5FAS9-Y8BdA
https://www.youtube.com/watch?v=5FAS9-Y8BdA 
https://news.un.org/pt/story/2023/02/1809432?utm source=ONU+News+-+Newsletter&utm_campaign=6baa029189-EMAIL_CAMPAIGN_2023_02_09_01_06&utm_medium=email&utm_term=0_98793f891c-6baa029189-%5BLIST_EMAIL_ID%5D
https://news.un.org/pt/story/2023/02/1809432?utm source=ONU+News+-+Newsletter&utm_campaign=6baa029189-EMAIL_CAMPAIGN_2023_02_09_01_06&utm_medium=email&utm_term=0_98793f891c-6baa029189-%5BLIST_EMAIL_ID%5D
https://www.paho.org/pt/noticias/14-12-2020-assembleia-geral-da-onu-declara-2021-2030-como-decada-do-envelhecimento
https://vogue.globo.com/sua-idade/noticia/2023/01/velhofobia-velheuforia-e-velhautonomia-as-diferent
https://vogue.globo.com/sua-idade/noticia/2023/01/velhofobia-velheuforia-e-velhautonomia-as-diferent
https://www1.folha.uol.com.br/colunas/miriangoldenberg/2023/01/a-revolucao-das-velhas-ridiculas.shtml?pwgt=302q3a7hi96kghujw2urbgbnaagomfjo1u56xj73tqky9s2&utm_source=whatsapp&utm_medium=social&utm_campaign=compwagift
https://www.instagram.com/p/CnhwTF7NfSj/?igshid=NDdhMjNiZDg%3D
https://telaviva.com.br/11/01/2023/influencers-acumulam-um-milhao-de-views-no-instagram-com-serie-sobre-envelhecimento/
https://telaviva.com.br/11/01/2023/influencers-acumulam-um-milhao-de-views-no-instagram-com-serie-sobre-envelhecimento/
https://www-estadao-com-br.cdn.ampproject.org/c/s/www.estadao.com.br/amp/economia/sua-carreira/idade-e-motivo-de-demissao-pesquisa-npre/
https://www-estadao-com-br.cdn.ampproject.org/c/s/www.estadao.com.br/amp/economia/sua-carreira/idade-e-motivo-de-demissao-pesquisa-npre/
https://www1.folha.uol.com.br/mercado/2022/11/longevidade-de-negros-em-relacao-aos-brancos-piora-em-20-anos-no-brasil.shtml
https://www1.folha.uol.com.br/mercado/2022/11/longevidade-de-negros-em-relacao-aos-brancos-piora-em-20-anos-no-brasil.shtml
https://www.cnnbrasil.com.br/economia/idosos-consomem-r-16-tri-por-ano-mas-ainda-nao-sao-foco-das-marcas-dizem-especialistas/
https://www.cnnbrasil.com.br/economia/idosos-consomem-r-16-tri-por-ano-mas-ainda-nao-sao-foco-das-marcas-dizem-especialistas/
https://thenewscc.com.br/tecnologia/os-idosos-estao-dominando-o-whatsapp-instagram-e-youtube/?utm_source=Gabriel%20Ishida&utm_medium=Pingback&utm_campaign=165-como-funciona-o-conar

https://thenewscc.com.br/tecnologia/os-idosos-estao-dominando-o-whatsapp-instagram-e-youtube/?utm_source=Gabriel%20Ishida&utm_medium=Pingback&utm_campaign=165-como-funciona-o-conar

https://www.thefuturelaboratory.com/blog/youth-culture-is-entering-its-flat-age-future
https://www.thefuturelaboratory.com/blog/youth-culture-is-entering-its-flat-age-future 

LIDros (en portugués, espafiol e inglés)

Longevidade: como se preparar para uma longa e bem sucedida - Clovis
Dattoli

Cuerpos sin edad, mentes sin tiempos - Dr. Deepak Chopra

Oolhodarua - Eliane Brum

The philosophy of loyalty - Josiah Royce

Ser mortal, Atul Gawande

Articulos, podcasts, documentales, peliculasy
redes sociales

Proyecto Fotografico Embauba: @embaubaprojetofotografico

Episodio “Sardinia” de la serie Down to Earth (Netflix)

Sobre |lavejez y la muerte
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https://www.amazon.com.br/Longevidade-Como-preparar-longa-bem-sucedida/dp/8542811844
https://www.amazon.com.br/Longevidade-Como-preparar-longa-bem-sucedida/dp/8542811844
https://www.amazon.com.br/Corpo-sem-Idade-Mente-Fronteira/dp/8532504647
https://www.amazon.com.br/olho-rua-rep%C3%B3rter-busca-literatura/dp/8560171851
https://www.amazon.com/Philosophy-Loyalty-Josiah-Royce/dp/1314614274
https://www.amazon.com.br/Mortais-Atul-Gawande/dp/853900674X
 https://www.youtube.com/watch?v=DHoQq9ESvss 
https://www.instagram.com/embaubaprojetofotografico/
https://www.digestivocultural.com/colunistas/coluna.asp?codigo=4015&titulo=Simone_de_Beauvoir:_da_velhice_e_da_morte

Materiales eninglés

Iniciativa de ASHOKA sobre |a Nueva Longevidad

Videos para el programa de la PBS en EE.UU. (Brief But Spectacular):
Marc Freedman, CoGenerate

Emi Kyota, Ibasho

Ole Kassow, Cycling Without Age

DY Suharya, Alzheimer’s Indonesia

Bill McKibben, Third Act

Age-Friendly Employer Pledge del Centre for Ageing Better (Inglaterra) - un

documento para orientar a las empresas que apoyan la empleabilidad de las
personas mayores de 50 anos

Informe de AARP y Economist Impact que presenta ideas y soluciones

globales para promover un envejecimiento saludable.

Informe del Instituto de Salud McKinsey sobre las tendencias y los grandes

cambios que deben producirse en el ambito de la longevidad

Death Cafe

Podcast sobre "Backcasting”

“l am not going to color my hair just so | can stay relevant”.

Blue Zones
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https://www.next-now.org/new-longevity#:~:text=For%20the%20first%20time%20in,transform%20all%20stages%20of%20life.
https://www.youtube.com/watch?v=I4UN5g7IAl4
https://www.youtube.com/watch?v=TTyhxYTFJ14&t=19s
https://www.youtube.com/watch?v=4EgkDxOSVs0
https://www.youtube.com/watch?v=KzS8_3KLbc8
https://www.youtube.com/watch?v=wFdkQqX8CyU&t=22s
https://ageing-better.org.uk/age-friendly-employer-pledge
https://www.aarpinternational.org/initiatives/aging-readiness-competitiveness-arc/arc-4
https://www.mckinsey.com/mhi/our-insights/living-longer-in-better-health-six-shifts-needed-for-healthy-aging
https://www.mckinsey.com/mhi/our-insights/living-longer-in-better-health-six-shifts-needed-for-healthy-aging
https://deathcafe.com/
https://podclips.com/c/dead-hang-air-squat-vo2-max-farmers-carry-metrics-for-longevity
https://timesofindia.indiatimes.com/life-style/beauty/grey-pride/articleshow/64415588.cms?utm_source=contentofinterest&utm_medium=text&utm_campaign=cppst
https://info.bluezonesproject.com/home

FICHA TECNICA DE LA PELICULA:

Una produccion de MARIA FARINHA FILMES
Concebido por MARTA PIPPONZI
Montaje ANDRE FINOTT!

Montaje Adicional KEILY J. ESTRADA,
NATARA NEY, MARIANA MORAES

Fotografia VITOR AMATI

Sonido Original CONRADO GOYS

Produccion Ejecutiva FLAVIA DORIA,
GEISA FRANGCA, MARIANA MECCHI,
TAIS CAETANO

Producido por ANA LUCIA VILLELA,
ESTELA RENNER, LUANA LOBO,
MARCOS NISTI, MARIANA OLIVA

Direccion y guion CACAU RHODEN
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https://www.paliativo.org.br/
https://www.acasahumana.com.br/
https://alana.org.br/
https://artedespertar.org.br/
https://www.instagram.com/paliativas/
https://alana.org.br/instituto-alana/iniciativas/espaco-alana/
https://ilcbrazil.org.br/
https://feac.org.br/
http://www.maturi.com.br/
https://sistemabbrasil.org/
https://unibescultural.org.br/
https://www.gov.br/mdh/pt-br/navegue-por-temas/pessoa-idosa
https://vamosfalarsobreoluto.com.br/
https://maisdiversidade.com.br/
https://institutoolgakos.org.br/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLa1jVNfD066Ojb_67K3dXUz9XsiOQ4Xdh
https://institutosabin.org.br/
https://www.ashoka.org/pt-br
https://artedespertar.org.br/
https://www.pactoglobal.org.br/
https://familytalks.org/
https://www.forumgeracoes.com.br/
https://grupogaia.com.br/
https://hype50mais.com.br/
https://www.labora.tech/
https://mastercarebr.com/
https://olhe.org.br/
https://www.comunidadecompassiva.com.br/
https://www.casadocuidar.org.br/
https://www.sesc.com.br/
https://www.instagram.com/movimentolab60mais/
https://mff.com.br/
https://rd.com.br/
https://brazil.unfpa.org/pt-br
https://institutobeja.org/
https://infinito.etc.br/
https://www.saojoaquim.org.br/
https://www.proac.sp.gov.br/
https://plenae.com/
https://www.gov.br/mds/pt-br/noticias-e-conteudos/desenvolvimento-social
https://www.geledes.org.br/

CUANTOS DIAS
CUANTAS NOCHES


https://www.quantosdiasquantasnoites.com/
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