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Da domani inedicola il primo di quindici volun. L 'Tstat: nel 2050 gli over 65 saranno 1l 30 per cento della popolazione italiana

Laterzaeta? Tecnologia e ginastica

Enciclopediamedica Repubblica-L Espresso, leregoled oro pervivere meglio

Dal sudoku alla palestra, perla
mente come peril corpoghi -
esperti consigliano di
mantenersi sempre allenati

ROMA — Anziani: nuove tecnolo-
gieevecchiaginnastica. Seoggiun
individuo su quattro in Italia ha
superatoi65anni, nel20501aquo-
taavraraggiunioil 30 percento.la
stima & dell'Istat e vede I'Italia in
pole position (subito dopoil Giap-
pone che oggiha il 21 per cento di
cittadini over 65) nel mondo. A
questa realta 'Europa si adegua
puntando sulle innovazioni
tecnologiche. E alla salute de-

IL GERVELLO
Lesuedotidi
plasticita - si
sta scoprendo
- sono molto
maggiori del
previsto.
L'importante &
allenarlo

glianzianila Grandeenciclo-
pedia medica di Repubbli-
ca e L'Espresso dedica la
monografia “Le compe-
tenze dello specialista”

nel primo volume in
edicola domani al
prezzo di un euro, ol-
trealcostodeigiorna-

li.

e Una casa intelli-

gente, quasicomple-
tamente autosuffi-
ciente e quindi a mi-
sura di terza etd (ri-
battezzata “Smart
Home") & allo studio
in Germania. Uno
stimolatore musco-
lare per prevenire le
cadute e le fratture os-

LE 0SSA

Le donne
rischiano
osteoporosi
o osteopenia.
Nella
enciclopedia
tutti i consigli
alimentari

see ha iniziato la speri-
mentazione a Roma.
Unsistema per il calcolo

del giusto apporto nutri-
zionale & stato messo a
punto sempre nella capita-

le dall'Ircss Santa Lucia, per
evitare i casi di malnutrizione
fra gli anziani non autosuffi-
cienti.

L4 In attesa che le nuove tecnolo-

gie vengano estese ulteriormente,
rimane in vigore la regola d'oro
dellaginnastica. Eserciziperilcor-
po, perché & dimostrato che per
iniziareamuoversinonémaitrop-
po tardi e mantenere una buona
irrorazione sanguignadel cervello
rallenta anche il declino delle fa-
colta mentali. Ed esercizi per la
mente:'ultima dimostrazione ar-

In Germania ¢ allo studiola
“smart house™ per anziani soli,
mentre a Roma si spenmenta

lo “stimolatore muscolare”

riva dal Journal of the american
medical assaciation, che alla fine
di dicembre ha pubblicato unari-
cerca con le tecniche migliori per
combattere i sintomi di Alzhei-
mer, demenza senile e altre forme
di declino delle facoltd mentali,
Primo metodo fra turtti: Sudoku,
parole crociate, esercizi di logica,
memoria e velocita di calcolo.

Il concetto di ginnastica
mentalecorreparalleloaquel-

lo di sport per il corpo. E per
prevenire cadute e fratture

nella terza eta, il Comune

di Roma ha annunciato

ieri 'avvio di un proget-
to per il mantenimento
dell'agilitadelleartico-
lazionidellegambeat-

traverso la stimola-

zione  elettrica.
«Quando si cade - ha

spiegato nella pre-

sentazione Guido

Maria Filippi, neu-

rofisiologo dell'uni-

versith Catiolica a

Roma-nonesoloper
mancanza di forza
muscolare, maanche
per perdita di equili-
brioestabilita: unaca-
renzadovutaallaman-
canza di reattivitan.
Ognianno, circail 35 per
centodellepersonesopra
ai 65 anni & vittima di ca-
dute, calcola I'Istituto su-
perioredisanita. Il primo vo-
lume della Grande enciclope-
dia medica, al termine della se-
zione dedicata alle voci in ordine
alfabetico, offre un capitolo sulla
salute delle ossa. Quali alimenti
aggiungereallatavola, qualiesami
diagnosticieffettuare per preveni-
re 0 mantenere sotto controllo
un’eventuale osteoporosie quan-
do - se necessario e consigliato dal
medico - cercare rimedio in una
terapia farmacologica. Ma prima
di tutto: tenersi informati per non
arrivare dal medico impreparati.

1REUMATISMI
Patologia
comune negli
anziani. Pud
essere
combattuta
con un'attivita
fisicaleggera
maregolare

ILDOLORE

E compagno
di vita di molti,
nonsolo
anziani.
L'importante
eevitare
ifarmaci
sbagliati
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