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saludable

CONSEJOS

Las personas ma-
yores tienen que
seguir la vacuna-
cion estacional
contra la gripe. Es-
to es especialmen-
te relevante para
los ancianos que
sufren enfermeda-
des cardiorrespira-
torias o renales.
Los habitos nutri-
cionales «deben
modificarse para
ajustar las calorias
de la dieta al gasto
diario de cada per-
sona», recomienda
el doctor José An-
tonio Garcia Do-
naire, experto en
riesgo cardiovas-
cular. La actividad
psiquica ha de-
mostrado ser un
factor de protec-
cién contra el de-
sarrollo de patolo-
gias como el
alzhéimer.

ENVEJECER

con buena salud y comida sana

Salud y edad. En el mundo hay 650 millones de personas
que ya han cumplido los 60 afios . La buena salud afiade
vida a los afios es el lema escogido para conmemorar el

Dia Mundial de la Salud, celebrado ayer.

CANARIAST SALUDABLE
LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

a vejez no es una enferme-

dad, por ello la Sociedad

Espanola de Geriatria y

Gerontologia advierte a
las personas mayores que no de-
ben sentirse enfermas por el he-
cho de tener muchos afos.

«El envejecimiento no trae
obligatoriamente la dependencia,
pero al ir cumpliendo mas y mas
afios nos podemos volver mas fra-
giles. Por eso tenemos que poner
todo lo que esté en nuestra mano
para poder vivir el mayor tiempo
posible en las mejores condicio-
nes», sefiala esta entidad.

Los cambios mas relevantes
que se producen en el organismo
al envejecer «vienen determina-
dos por el endurecimiento arte-
rial, asociado a un menor gasto
calorico. Esto esta vinculado con
una mayor predisposicion a de-
sarrollar obesidad, diabetes e hi-
pertension», afirma el doctor
José Antonio Garcia Donaire, ex-
perto en riesgo cardiovascular
del Hospital USP San Camilo de
Madrid.

AJUSTAR LA DIETA. El especialis-
ta asegura que la mejor manera
de compensar estos cambios es
disminuir la ingesta de calorias
en la dieta, vigilar la salud con
chequeos periodicos, realizar
ejercicio fisico a diario y mante-
ner la actividad mental con ta-

reas como la lectura, la escritura
o la pintura.

Garcia Donaire precisa que
los habitos nutricionales «deben
modificarse para ajustar las ca-
lorias de la dieta al gasto diario
de cada persona». En general, re-
comienda evitar la sal, las grasas
saturadas, la comida precocina-
da y la bolleria industrial. Por
otro lado, aconseja aumentar el
consumo de alimentos ricos en
acidos omega 3 y 6, hidratarse
abundantemente y seguir una
dieta mediterranea equilibrada.

En cuanto a los chequeos mé-
dicos, estos han de ser mas fre-
cuentes en las personas mayores
que en la poblacion general, acla-
ra el experto.

«Hay que anadir test cogniti-
vos para vigilar la aparicion de la
demencia. Ademas, es preciso
controlar de manera estricta los
factores de riesgo cardiovascular
como la hipertension arterial, la
diabetes, la hipercolesterolemia
y la hiperuricemia, entre otros»,
matiza el especialista.

Asimismo, el doctor Garcia
Donaire manifiesta que los pa-
cientes deben ser «buenos cum-
plidores» del tratamiento indica-
do en cada caso para mejorar el
alcance de los objetivos marcados
por su médico.

CALENDARIO DE VACUNAS. El es-
pecialista considera «muy reco-
mendable» que las personas ma-
yores sigan la vacunacion esta-

cional contra la
gripe. Esto es espe-
cialmente relevan-
te para los ancia-
nos que sufren en-
fermedades car-

diorrespiratorias

o renales.

Ademas de lle-
var una dieta
apropiada y so-
meterse a contro-
les médicos regu-
larmente, una ve-
jez saludable re-
quiere cierta activi-
dad fisica.

«Debe ser ejercicio
moderado, ajustado en
cada caso por el médico
para no sobrepasar el limite
entre el beneficio y el riesgo
cardiovascular. Hay que combi-
nar ejercicio aerobio y anaero-
bio en funcién de la capacidad
fisica y de la situacién general
de salud», indica el doctor Gar-
cia Donaire.

Elmeédico destaca que la acti-
vidad fisica es imprescindible
para mantener el cuerpo alejado
de un gran numero de afeccio-
nes, mientras que la actividad
psiquica ha demostrado ser un
factor de proteccion contra el
desarrollo de patologias como el
Alzheimer. De este modo, afir-
ma que la combinacion de am-
bas «es la mejor estrategia para
aumentar la salud y prevenir po-
sibles enfermedades».
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el menor niimero de problemas posibles, los mayores deben seguir

Ejercicio y hdbitos saludables. Para poder llevar una vejez con ‘

unos hdbitos saludables, que incluyen la realizacion de ejercicio.

La OMS advierte del desafio que supone un
mundo con mas personas ancianas que ninos

Comida. La die-
ta de nuestros
mayores debe
ajustarse al
gasto energéti-
co que tenga
cada persona
cada dia.

ERE

En el afio 2050 habra en el mundo
unos 400 millones de personas ma-
yores de 80 afios, frente a los 14 mi-
llones que habia a mediados del si-
glo XX, un envejecimiento de la po-
blacion que preocupa a la Organiza-
cién Mundial de la Salud (OMS).

El envejecimiento de la poblacion se
estd produciendo en todos los paises
del mundo, aunque cada Estado esta
en una fase distinta de esta transi-
cion, y el resultado es que «en cues-
tién de afios» habra en el mundo
mas personas mayores de 60 afios
que menores de 5, seguin un informe
de la OMS difundido esta semana.
Con estos datos, la Organizacion
Mundial de la Salud advierte de un
nuevo desafio. El desafio es conse-
cuencia de que los paises pobres y
en desarrollo se han subido al carro

del envejecimiento de la poblacion
en el que estan desde hace afios Eu-
ropa, Japén y América del Norte.
Son ahora los paises de ingresos ba-
jos y medios «los que estan experi-
mentando el gran cambio», segtin el
informe de la OMS, que pronostica
que para el ailo 2050 el 80% de los
ancianos vivirdn en esas economias.
Chile, China e Iran tendran una ma-
yor proporcion de ancianos que Es-
tados Unidos, sefiala el informe a
modo de ejemplo. Lo novedoso para
la OMS es que una transicion que en
paises como Francia y Suecia se pro-
longé durante décadas «esta ocu-
rriendo de manera muy rapida» en
los paises pobres y emergentes.

La OMS alerta sobre los problemas
de adaptacion de los sistemas socia-
les, sanitarios y de salud para este

«envejecimiento express». La OMS
apuesta en este contexto por cen-
trarse en las estrategias de reduc-
cion de las enfermedades no trans-
misibles (dolencias cardiacas, apo-
plejia, cancer, diabetes y dolencias
pulmonares cronicas), que son a me-
nudo consecuencia de comporta-
mientos o situaciones en etapas
tempranas de la vida. Es decir, el
riesgo de problemas crénicos de sa-
lud en las personas mayores y ancia-
nas se reducird drasticamente si se
logra imponer desde la nifiez la for-
mula del ejercicio fisico, la dieta ali-
mentaria sana y la limitacion del
consumo de alcohol y tabaco. La
mayoria de estas enfermedades se
pueden prevenir en gran medida o
no demasiado costosas a la hora de
afrontar un tratamiento.




