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al quale si sta sottoponendo
in giro per il mondo per rac-
contare «come si ¢ felici e si
torna giovani nello spazio»:
«Vorrei rivedere il Colosseo -
ha detto - il Vaticano e altre
bellezze di Roma, ma purtrop-
po la nostra sosta € molto bre-
ve e di molti impegni e tra le
mie priorita, devo dirlo, c’¢
anche quella di riposarmi».

La vitalita del veterano ha

all’aerazione della casa. Se qual-
cuno in famiglia soffre di allergia
ai pollini, le finestre sara meglio
aprirle dinotte. L'igiene ¢ impor-
tante, manon abusate di prodot-
tichimici perlapulizia. I prodotti
per pulire i fornelli, ad esempio,
non vanno usati sulle superfici
calde: disperdono gas tossici. In-
fine, sostiene la rivista spagnola,
anchel’occhiovuolelasuaparte.
La casa deve essere decorata in
modo da risultare un rifugio pia-
cevole e non un pugno nello sto-
maco ogni volta che giriamo la
chiavenellaserratura.

Il corpo. Praticare un mode-
rato esercizio fisico non solo
mantiene giovani la muscolatu-
ra e le articolazioni, ma ha an-
che un effetto euforizzante fa-
cendo scattare la sintesi delle
endorfine. Camminare da 25 a
45minuti al giorno migliora
quindi la salute fisica e menta-
le. Prima, pero, fate una visita
medica per vedere se potete fare
sforzi. L'aria aperta fa bene ai
polmoni e allo spirito: cercate
di respiare aria pulita il pit pos-
sibile. Le persone di una certa
eta, inoltre, dovrebbero bere
molta acqua (o infusi, o succhi
di frutta) per mantenere I'equi-
librio idrico e permettere il
buon funzionamento dei reni.
Problema peso: evitare il so-
vrappeso sembra essere, nel ca-
so delle donne, un fattore di
protezione per il cancro del se-

Il senatore

e astronauta

John Glenn
Cocco/Reuters

messo un po’ in ombra la te-
stimonianza degli altri mem-
bri della storica navetta, a bor-
do della quale c’era anche un
giovane (trentacinque anni)
astronauta spagnolo. Ma i
partner del navigatore dai ca-
pelli bianchi hanno diploma-
ticamente lasciato che fosse
quest'ultimo la star davanti
alle telecamere. Glenn ha par-
lato un po’ di tutto, della sua
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e non far caso
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no. Attenzione, quindi, perche
dopo i quarant’anni mantenere
la linea ¢ piu difficile. C'¢ poi
un problema che affligge sem-
pre piu persone: le emorroidi.
Per evitarle, mangiate alimenti
ricchi di fibra e non state tanto
tempo seduti. Per le posture er-
rate, i movimenti imprudenti e
i dolori dovuti a tensione accu-
mulata - tutte cose che affliggo-
no le persone di una certa eta -
ci si puo affidare a un fisiotera-
peuta, evitando di prendere
troppe medicine.

La mente. Per diventare cen-
tenari e rimanere in buona sa-
lute non bisogna pensare solo

ultima missione, di come la
sua scelta di impegnarsi in po-
litica sia stata determinata da
un certo ritardo nell’ammet-
terlo a un nuovo programma
di voli («fu il presidente Ken-
nedy - ha rivelato - a chiedere
alla Nasa di non farmi volare
un po’ di tempo, per non met-
tere a repentaglio un pezzo di
storia americana»).

E a chi gli ha chiesto dove
finiscano le sue ambizioni
spaziali, se pensa oppure no di
poter partecipare alla missio-
ne presso una «stazione orbi-
tante», il «giovane» coman-
dante non ha lesinato un si-
gnificativo avverbio: «proba-
bilmente».  «Probabilmente
no - ha chiarito - non fard
parte di quella avventura, per-
che quando la stazione spazia-
le sara abitata stabilmente
avro piu di 80 anni». Probabil-
mente.

al corpo. Ad esempio, dice la ri-
vista spagnola, svolgere un la-
voro gratificante evita situazio-
ni di ansia che possono incide-
re sulla nostra salute futura. Poi
ci sono gli amici: la solitudine ¢
causa di cardiopatie tanto
quanto la vita sedentaria, an-
che se molti non lo sanno. L'e-
stensore dei consigli si spinge
anche oltre: la fede e la solida-
rieta non saranno medicine,
ma sono meravigliose tecniche
psicosomatiche. Infine, la risa-
ta. Ridere provoca liberazione
di endorfine, quegli oppiacei
naturali che fabbrica il cervello
e che sono correlati alla sensa-
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IL GERONTOLOGO

L'Italia, il paese piu vecchio del mondo

STEFANIA CHINZARI

ROMA Mangiare vitamine e pesce azzurro,
prendere la vita con un sorriso, dormire sem-
prele giuste ore disonno: sifaprestoadarcon-
sigli in un paese come il nostro, dal 1995 pri-
mo in classifica per quanto riguarda I'indice
di vecchiaia. L'Ttalia, cioe, ¢ il primo paese al
mondoin cuigliultra65Sennihanno superato
igiovanidaOa 19 anni, un datoassolutamen-
teimpensabile solo quarant’annifa e che ver-
ra invece addirittura ribaltato tra nemmeno
vent’anni, quando i 65enni e over saranno
pitdidieci milioni, mentre gli 0-19enni si fer-
meranno a 7 milioni diindividui. «Be’, in fon-
do ¢ un dato positivo, visto che si muore di
meno, ma certo resta sul tappeto, tanto per
dirne uno, il drammatico problema sociale
delle pensioni», spiega Franco Rengo, diretto-
re della cattedra di geriatria all'universita di
Napoli e direttore della Societa italiana di ge-
rontologiaegeriatria.

Professore, qual é dunque lo scenario che ci

aspetta?
«Gli ultra 80enni sono quelli destinati a cre-
scere, nei prossimi anni, del 400%. Questo

prefigura una popolazione molto anziana,
particolarmente afflitta da tutte le patologie
croniche, da quelle cardiovascolari alle artro-
patie, dai disturbi al sistema metabolico e ner-
voso alle neoplasie. La vera difficolta, i gravis-
simi costi sanitari e sociali, arrivano perd non
tanto dall’anziano con i disturbi, ma da quel
5%di ultra 65enninon autosufficiente e dagli
altri 12%disemi-insufficienti».

Dal punto di vista medico sara dunque molto

importantelaprevenzione:siamo preparati?
«In Italia non molto, se pensiamo che di pre-
venzione cardiovascolare, 'unicadi cuicisie
preoccupati, si parla solo da una decina d’an-
ni. Purtropponon fa parte della cultura medi-
ca italiana, né della mentalita dei pazienti. E
invece bisognera puntare tutto sulla preven-
zione. Sulla medicina preventiva da un lato,
ma anche sull’apprendimento dell'invec-
chiare. Faccio un esempio partendo dalmon-
do anglosassone, dove hanno inventatoil fe-
lice concetto di successful aging. Negli Stati
Uniti, a proposito di osteoporosi c’¢ stata
una lunga campagna per indurre le donna
ad assumere estrogeni, ma quando si € sco-
perto che questo tipo di prevenzione da ri-
sultati solo su pazienti con meno di 75 an-

ni stanno insegnando agli anziani a non
cadere, a scendere le scale, a guidare e
camminare in modo diverso: risultato il
30% di fratture di meno».
Molta attenzione e molta ricerca si concen-
trano comunque sugli aspetti medici della
vecchiaia. Ma diventare anziani spesso signi-
fica condurre una vita diinoperosita esolitu-
dine. Che si puo fare per migliorarela qualita
dellaterza (equarta)eta’
«Uno dei maggiori punti di crisi per un anzia-
no eildisimpegno. Il punto ¢ alloranon quel-
lo di creare un luna park per i vecchi, o di au-
mentare le panchine dei giardini, ma di abi-
tuarsi sin da giovani ad occuparsi di attivita
extra lavorative, cosi da non ritrovarsi ad af-
frontare il crollo psicologico della pensione.
Solo se apprendiamo da piccoli ad invecchia-
re bene si potra poi chiedere alle strutture
pubbliche di agire concretamente nel nostro
futurodianziani. Ma ¢ indispensabile mante-
nersi in attivita, tanto le gambe quanto il cer-
vello, pensatea Agnelli,aMontanelli».
Elagenetica, quantoconta?
«Non pit del 15-20%, il resto, ovvero quasi
tutto dipende dall’'ambiente e dal controllo
deifattoridirischio».

zione di piacere. mmm—  lamsante fino analgesici porta a un’assuefa-
Malattie e medicine. Uno NIENTE a 38 gradi sen- zione dell'organismo tale per
dei problemi pitl frequenti del- VIAGRA za dover pren- cui ad ogni nuovo dolore ne
I'eta avanzata ¢ l'ipertensione. L attivita dere  pillole serve una dose piu alta.
Di solito, meglio farsi controlla- per farla ab- Sesso. Se non ci sono patolo-
re la pressione in casa, in una erotica bassare.  In- gie particolari, I'attivita sessuale
situazione di tranquillita e con non ha eta somma, atten- puod andare avanti fino a quan-
regolarita. Lo stesso vale per il zione all'ipo- do si vuole. Per la menopausa,
dibete: oltre ai controlli medici Ma senza condria. Per ricordarsi che la terapia ormo-
periodici € bene imparare a I'abuso quanto riguar- nale va seguita solo in caso di
controllare i valori degli zuc- da i farmaci, rischio di osteoporosi o proble-
cheri da soli, prima di mangia- di farmaci meglio utiliz- mi cardiovascolari. Ai giovani
re. Per il colesterolo, attenzione ~—  zarne pochi. che vogliano raggiungere eta
al fatto che un solo test pud Anche i pro- ragguardevoli, pero, va un con-

non dire il vero. Soprattutto,
comunque, non drammatizzate
i malanni. La febbre, ad esem-
pio,si pud sopportare tranquil-

dotti «da banco» non vanno
presi in modo continuativo, le
conseguenze potrebbero essere
gravi. Ad esempio, l'abuso di

siglio: sesso si, ma sicuro. Usate
il preservativo, I’Aids non ¢ an-
cora sconfitto.

Gravidanza. Per arrivare ai

cento anni, bisogna cominciare
a star bene dalla nascita. Anzi,
prima ancora. E percio che «El
Pais semanal» da alcuni consi-
gli anche alle mamme che
aspettano un bambino e a quel-
le che I'hanno appena avuto:
attenzione alla mancanza di
acido folico, evitate di prendere
farmaci, pensate alla comunica-
zione prenatale. Quando il
bimbo ¢ nato, se potete allatta-
telo e, quando ¢ il momento di
svezzarlo, attenzione alle aller-
gie alimentari.
Chi ben comincia ¢ a meta
dell’opera.
C. Pu.

FELICIA BERLINA

L.14.005.000

{Prezzo chiavi in mano L.R.T. esclusa)
ANCHE CON FINANZIAMENTI A TASSC ZERO*

FELICIAWAGON

L.16.771.000

{Prezzo chiavi in mano LP.T. esclusa)
ANCHE CON FINANZIAMENTI A TASSC ZERO*

APERTI SABATOTUTTO IL GIORNO!

genyy

Viale Marconi, 295 - Tel.06.55.65.327

flalwa

Per chi sceglie Skada

Gruppo Yolkswagen

“Esernpio ai fini della legge 154752 SKODW FELICIA |3 L¥ Paozze crivi in mana L 14905000 LRT. escluse - Articipo L 2310000 ¢ sveneuale permusa - lmporto finangiaco L | 2000000 - Spese istructeria ¢ bolli L 220000 - Durata 24 mesi - nporic rae L 506000 - TAMN Q0C% - TAEG. 1644 - Szivo app-ovez ane FINGERMA S8, - O¥feera valica fino al 2802/ 999, Per ltericri infermaz sni corsultare i “ogl anzlitei pabblicar a cormine di legge.

_|_



