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Stamme Bene

i consigli del medico
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di Luca
Barbacane,

medico di famiglia
Martellago

Impegniamoci
ogni giorno

a fare quello
che ormai
sappiamo:

per aggiungere
vita agli anni
le uniche
persone che
possono
aiutarci a farlo
siamo noi stessi

in collaborazione con
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DEVEATHIY

Chi si prendera cura di noi,
se non noi stessi?

Non vi € mai capitato di dire o di sentir
dire: “Quando saremo vecchi, chi si
prendera cura di noi? Non di certo i no-
stri figli...”. Questa domanda, dai risvol-
ti un po’ tristi, fotografa la situazione de-
mografica del nostro paese con l'ineso-
rabile aumento della popolazione anzia-
na e la natalita che si riduce di anno in
anno: Italia paese di anziani gia ora, an-
cora di pit nel prossimo futuro.

Gli over 65 anni, che oggi sono 12 mi-
lioni 216 mila, aumenteranno a 16 mi-
lioni 441 mila nel 2030 (+34,6%), e sa-
ranno il 26,5% dell’intera popolazione
italiana. Nel 2050 gli over 65 potrebbe-
ro rappresentare il 34,5% del totale (og-
gi sono il 14%) e gli over 85 potrebbero
salire dall’attuale 3,8% al 7,2%.
Questo invecchiamento, inoltre, puo in-
fluenzare il mercato del lavoro, la cresci-
ta economica e la domanda di beni e
servizi, rendendo necessario un ripensa-
mento delle politiche economiche e so-
ciali. Chi si prendera cura di questa ma-
rea crescente di anziani?

L'assistenza e le cure di una tale enormi-
ta di persone saranno sostenibili solo
se ciascuno di noi, che ci apprestiamo
ad entrare nel novero degli anziani, si
prendera cura di se stesso. Noi, uomini
e donne “di mezza eta”, da oggi dobbia-
mo porre la massima attenzione e il
massimo impegno nella cura della no-
stra salute, soprattutto in termini di pre-
venzione. 1l che significa fare adesso
scelte e applicazioni concrete dei cor-
retti stili di vita.

Mangiare — e bere — in un certo modo fa
bene alla nostra salute, tanto quanto fa-
re ogni giorno attivita fisica aerobica -
basta una passeggiata di almeno 40 mi-
nuti al gioro a passo sostenuto - ed eli-

minare il fumo. Dedicare due sedute a
settimana alla ginnastica dolce (come il
pilates e altre pratiche simili) contribui-
sce concretamente al benessere del no-
stro scheletro. Aderire poi agli screening
proposti gratuitamente dalle nostre
aziende sanitarie — per una diagnosi pre-
coce che portera quasi certamente a
una guarigione - ci evitera per davvero
di ammalarci di tumore del seno, della
cervice uterina e del colon retto.
Allenare la nostra mente tramite i rap-
porti sociali e parentali, impegnare le
nostre energie intellettuali nel volonta-
riato o in attivita culturali ci aiuta a man-
tenere giovane il nostro cervello, per evi-
tarci di entrare in quel 20% di over 85 (1
su 5!1) attualmente affetto da demenza.
Non volessimo fare tutto questo per
scelta, dovremo farlo almeno per mera
convenienza economica: quando la po-
polazione invecchia aumentano le ma-
lattie croniche (cardiovascolari, diabe-
te, Alzheimer, malattie polmonari croni-
che e problemi muscolo-scheletrici) co-
si come i tumori: inevitabilmente au-
mentano anche i costi per le cure, costi
che nessun sistema sanitario pubblico
sara in grado di sostenere. Tradotto: to-
gliamoci dalla testa che la sanita pubbli-
ca possa curarci tutti e tutti gratuitamen-
te.

1 problemi di salute non sono una con-
seguenza inevitabile dell'invecchiamen-
to. Riflettiamo quindi seriamente su que-
sta nostra responsabilita e impegniamo-
ci ogni giorno a fare quello che ormai
sappiamo: per aggiungere vita agli anni
— il che & molto piu importante che ag-
giungere anni alla vita — le uniche perso-
ne che possono aiutarci a farlo siamo
noi stessi.
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