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SALUTE

A Venezia tr gioi sulla vecchiaia e su come affrontarla al meglio

Dl due icier  vino a 50 ani fn i st d'acua

dagli 80, tutti i trucchi per fermare il passare del tempo

Servizio di Massimo Brignole
LN Milano
on ¢’¢ niente da fare:
il tempo fugge. E le
stagioni della vita fi-
niscono per succeder-
si sempre piu veloci. Insom-
ma: si invecchia. Ma anche se
le aspettative di vita crescono
di sette anni da generazione a
generazione, la longevitad non
sempre & sinonimo di vita sana.
Anzi, in Italia la qualita della
vita sta proprio peggiorando.
Con i problemi, personali e
anche sociali, che ne conseguo-
no. Alla “vecchiaia” ¢ stata de-

dicata una tre giorni a Venezi
nizzata dalla iGriiton.

orga
ﬁ nell’ambito del pro-

gramma Th !
E ai problemi di ogni eta ¢ stata
data una risposta.

40

E il momento di pensare al
dopo. Ai giorni in cui certi “pic-
coli peccati” (di gola) non sara
pill permesso nemmeno pensar-
li. Certo, i cinquanta sono una
bella eta, si & ancora molto attivi
(nel lavoro e nella vita sociale).
Ma non bisogna abusare delle
proprie energie. L’alimentazio-
ne, per esempio, deve mante-
nersi tra le 1.600 e 1.800 kcal al
giorno, privilegiando la qualita

alla quantita. La pasta va bene,
pero bisogna dare spazio ai ve-
getali. Semaforo verde, senza
esagerare, anche a carne rossa e
pesce azzurro.

Smettere di fumare, per chi ha
il vizio della “bionda”, deve di-
ventare un imperativo. Mentre il
vino va ridotto a un paio di bic-
chieri al giorno. I superalcolici,
invece, ¢ meglio dimenticarli.
Per contro, i cinquanta sono
I’eta nella quale ¢ utile iniziare
con regolarita una serie di esa-
mi medici. I pitt importanti sono
quelli della glicemia e del cole-
sterolo totale, che vanno esegui-
ti una volta I’anno. Importante
& anche controllare la pressio-
ne arteriosa e il Psa prostatico.
Per le donne sono fondamentali
mammografia e Pap test. Ulti-
mi, ma di certo non meno indi-

spensabili, sono la radiografia
del torace ed Ecg. Nel mezzo
del cammin di nostra vita, I’at-
tivita fisica ¢ importante. Ma
senza pretendere di entrare in
forma per le prossime Olimpia-
di. Quindi, palestra tre volte a
settimana, per non pit di 30-40
minuti. In alternativa, una bel-
la camminata a passo spedito,
nuoto, bicicletta e, in inverno,
una giornata sugli sci

Eta critica, nella quale pos-
sono anche insorgere alcune
patologie: diabete, ipertensio-
ne, ipercolesterolemia. Quindi,
diventa ancora pill importante
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IN ITALIA 600MILA PERSONE SOFFRONO DI ALZHEIMER
Quando il cervello smette di comunicare

Le cifre fanno una
certa impressio-
ne. Nel mondo le
persone affette da
demenza sono 36
milioni. E sono de-

stinate a raddoppia-

re entro il 2020. In
Italia sono 600 mila
i malati di Alzheimer,

che € la forma pid

grave. Ormai la malattia é diventata un vera e propria emer-
genza sociale. Ma le famiglie che hanno un malato sono an-
cora lasciate sole a gestire una serie di problemi, non ultimo
I'accudimento dell'anziano, che anche quando non é alletta-
to ha hisogno di attenzioni 24 ore su 24. Accudimento che
ha un costo: il Servizio Sanitario riconosce un'indennita men-
sile di accompagnamento, che spesso non copre nemmeno
la meta delle spese di ricovero o di una bhadante a domicilio.
Per ulteriori informazioni consultate il sito www.alzheimer.it.

gli esami medici: co- |

cscgure :
lesterolo totale ¢ Hdl, glicemia
e funzione renale, conta dei

globuli rossi e bianchi. Tra gli |

esami fondamentali, anche un
controllo oculistico e dentale.

A tavola, ’apporto calorico
deve mantenersi tra le. 1.400-
1.600 kcal circa. Le diete de-
vono essere iniziate solo in
caso di diabete, pressione alta,
sovrappeso e ipercolestero-
lemia. Utile ¢ anche ridurre i
carboidrati e il sale. Quanto al
vino, al massimo due bicchie-
ri al giorno. Mentre chi non ha
ancora smesso, € meglio che
dimentichi per sempre le siga-
rette. Sono ideali le passeggiate
a passo svelto ogni giorno.

Arrivate a quwm etd, gran
parte delle persone hanno alme-
no una patologia associata. E se
si ha avuto la fortuna di andare
in pensione, anzi di avere una
pensione, va necessariamente
cambiato lo stile di vita.

Cambia anche il metaboli-
smo, per cui sono sufficienti
1.300-1.400 kcal, privilegiando
le proteine vegetali, pasta (tre
volte a settimana), legumi, ver-
dura e frutta. Esami di routine
1-2 volte ’anno, in aggiunta test
coagulazione, Rx torace, Ecg,
Psa, mammografia e Pap test.

La maggloranza degh over 80
ha patologie associate e assume
due o pit farmaci. 1l bisogno
calorico quotidiano si abbassa a
1.100-1.200 keal. Con, nel caso,
I’aggiunta di integratori e vita-
mine. Importante ¢ bere almeno
7-8 bicchieri d’acqua al giomo.
Come stile di vita & essenziale
avere occasioni di incontro con
i familiari e chiedere aiuto ap-
pena se ne ha il bisogno. Esa-
mi di routine una volta I’anno.
In pit, controllo dei denti e dei
piedi, Rx torace per chi ancora
fuma, Psa e mammografia. E
non farsi mancare un po’ di mo-
derata attivita fisica.
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