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Diario de los mayores

Pamplona
CLÍNICA 
PADRE MENNI

CLÍNICA PADRE MENNI

C. JOAQUÍN BEUNZA 45
31014 PAMPLONA. NAVARRA
T CONSULTAS EXTERNAS 948 13 67 37
T 948 14 06 11  F 948 12 02 38
www.hospitalariasnavarra.org

Elizondo
CENTRO HOSPITALARIO 
BENITO MENNI

CENTRO HOSPITALARIO BENITO MENNI

C. MENDINUETA S/N 
31700 ELIZONDO. NAVARRA
T 948 45 21 62  F 948 45 24 78
www.hospitalariasnavarra.org

En colaboración con

“Curar y 
Cuidar”

Atención especializada en 
Psiquiatría y Psicogeriatría Servicios

Consultas ambulatorias e interconsultas
Unidad de Hospitalización Psiquiátrica
Residencia Asistida para Enfermos Mentales
Unidad de Psicogeriatría
Centro de Día
Centro de Rehabilitación Psicosocial
Discapacidad Intelectual con enfermedad mental asociada
Pisos Tutelados de Enfermedad Mental

● La Unión de Jubilados
y Pensionistas (UJP)
ha organizado varias
charlas a lo largo de toda
esta semana

DN
Pamplona

El filósofo y profesor de Psico-
logía en la UNED Luis Arbea
será uno de los protagonistas
de la décimo cuarta Semana
Cultural que organiza la Unión
de Jubilados y Pensionistas de
UGT(UJP).Arbeaofreceráma-
ñana una charla bajo el título
Buenas prácticas en tiempos de
incertidumbre, en la sede del
sindicato en Pamplona.

Pero toda esta semana la
Unión de Jubilados y Pensio-
nistas viene organizando con-
ferencias por toda Navarra. La
primera se celebró el lunes en
Tudela de la mano de su secre-
tario general, Fernando Pérez
Sola, quien habló del futuro y
presente de las pensiones.
Ayer, esa misma charla se tras-
ladó a Tafalla; y también Alsa-
sua acogió otra similar a cargo,
enestaocasión,deJuanjoMar-
tínez, secretario ejecutivo de la
UJP.Élseráelencargadodede-
partir también sobre las pen-
siones hoy en Estella.

Tras estos cuatro días de
charlas y conferencias, la XIV
Semana Cultural de la Unión
de Jubilados y Pensionistas
concluiráelviernes,conunavi-
sita al Parlamento y a la Cáma-
ra de Comptos, una actuación
de la Rondalla El Salvador y
una comida popular.

Esta agenda cultura y festi-
vaseenmarca,sinembargo,en
una campaña de “información
y denuncia ante los importan-
tes recortes que está sufriendo
este sector de población traba-
jadora”, denuncian desde el
sindicato. “Es el momento de
que los jubilados y pensionis-
tas demos una respuesta clara
y unitaria”, añaden desde UJP.

Luis Arbea, en la
Semana
Cultural de los
jubilados de UGT

● Los especialistas
advierten de la importancia
de consultar con el médico
de cabecera o el urólogo
cualquier problema

Agencias. Pamplona

El60%deloshombresconside-
ra que los problemas urinarios
son consecuencia de la edad,
de ahí que muchos de ellos no
busquen un tratamiento médi-
co “hasta que no ve su calidad
de vida muy deteriorada”. Así
se desprende del estudio reali-
zado por la Sociedad Española
de Médicos Generales y de Fa-
milia, basado en una encuesta
a 1.514 hombres españoles de
entre 35 y 75 años.

El vicepresidente de esta so-
ciedad, Antonio Fernández
Pro, aseguró que en un 11% de
los casos los problemas de ori-
na causados por un crecimien-
to benigno de la próstata coin-
cidían con los problemas de
erección.

Los síntomas más habitua-
les de los problemas benignos
de próstata son el goteo resi-
dual tras orinar, ganas de ori-
nar muy frecuentes, chorro dé-
bil o interrumpido y dificultad
para comenzar a orinar. Estos
síntomas fueron relatados por
un 22% de los encuestados, pe-
ro la proporción creció consi-
derablemente entre los varo-
nesde55y75años.Enesafran-
ja de edad, los afectados por
estos síntomas fueron un 37%.

Los especialistas recuerdan
que la coincidencia de proble-
mas de próstata benignos y los
de disfunción eréctil se debe a
factores fisiopatológicos com-
partidos y aconsejan abordar
conjuntamente las dos patolo-
gías. Por todo ello, recomien-
dan a los mayores que infor-
mendesussíntomasalmédico
de cabecera y al urólogo. Ade-
más, pueden consultar sus du-
dasenwww.respuestasparael-
hombre.com.

Los mayores
culpan a la edad
de los problemas
urinarios

B. ARMENDÁRIZ
Pamplona

U 
NA alimentación va-
riada y saludable es
fundamental en todas
las etapas de la vida

pero más, si cabe, entre los niños
y los mayores. Los primeros por-
que están en pleno desarrollo; y
los últimos porque, de no hacer-
lo, pueden padecer problemas
nutricionales con efectos mucho
más graves que en otras edades.

Es por ello que los especialis-
tas insisten una y otra vez en la
importancia de cuidar la alimen-
tación de los más mayores, que
en ocasiones viven solos. En esos
casos, cocinar suele convertirse
en un trabajo tedioso y poco agra-
decido. No es lo mismo cocinar
para una familia entera, que para
uno solo, y por eso muchos rele-
gan la comida a una simple inges-
ta de alimentos, sin tener en
cuenta su valor nutricional sino
más bien la rapidez en su elabo-

Un frigorífico con lácteos, carne, verduras y frutas. DN

ración y su comodidad. Un sim-
ple trámite. Quizás por ello, no
son pocos los mayores que tienen
problemas nutricionales, poco y
mal alimentados. Pero, además,
esa deficiente alimentación pue-
de hacerles vulnerables ante otro
tipo de enfermedades, como la
osteoporosis, problemas cardio-
vasculares e, incluso, algunos ex-
pertos hablan de su vinculación
con enfermedades neurodegene-
rativas.

Para evitarlo, lo fundamental
es alimentarse bien. Y eso pasa,
primero, por una visita al médi-
co, que determine el estado de sa-
lud y que compruebe tanta lo to-
lerancia como la adherencia de
los nutrientes en el organismo.

Al margen de ese asesora-
miento experto, como regla gene-
ral, los mayores deben realizar
cuatro comidas al día (desayuno,
comida, merienda y cena), que in-
clusopuedenserseisenelcasode
que existiera un problema de pér-
dida de apetito. De esta forma, se
trataría de comer más habitual-
mente pero cantidades menores.

La clave está en comer con mo-
deración e incluir en la dieta ali-
mentos variados de todos los es-
tamentos de la pirámide alimen-
ticia (pan, verduras, carne,
pescado, frutas, lácteos...). De he-
cho, hay alimentos irrenuncia-
bles que los mayores en concreto
y toda la población en general de-
berían comer todos los días. Son
las frutas y las verduras. Tam-
bién los lácteos, aunque es mejor
si éstos son descremados.

En lo que se refiere a carnes,
tanto rojas como blancas, es pre-
ciso retirar la grasa visible antes
de cocinarla y evitar los salteados
y las frituras. También hay que
tener especial cuidado tanto con
la sal, como con el azúcar. Cuanto
menor sea su consumo, mejor
para la salud, sobre todo entre
personas con hipertensión y dia-
betes, por ejemplo.

Un buena dieta pasa, también,
por una ingesta abundante de lí-
quidos, principalmente agua, ya
que con el envejecimiento ésta
tiende a disminuir en el organis-
mo. Es por ello que los especialis-
tas recomiendan beber varios li-
tros de agua al día.

Claves para una
dieta saludable

Comer frutas, verduras y lácteos descremados todos los días y beber
abundante agua son sólo algunas recomendaciones para los más mayores
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