& gran cluded es |a jungla da

Iz que llamamos. sin duda con
axcosivn optimismoe, ol mundo cvi-
lizado, En esa jungla del asfallo su-
fren doblemenia |as persones mes
degvalldas, porqua miantras gue en
al madio mural todo esta cerca v
con facilidad pueden acudir a ami-
gos o familiares, en la ciudad Tien-
chi=n @ aislarse cada vez mds porque
los desplazamientos les resulian le-
janos ¥ problemdticos,

Entre esos desvalides del medio
wbane merecen parlicular men-
ciin los ancianos, cuya proporclin
en &l conjunio de la poblacion estd
en constante aumento. Como sa=
fialaba recientemente B, Sénchez-
Murias, la poblacion de mis de se-
tenta v cuatre afos de edad se ha
duplicads en Espafe desde co-
milenzos de siglo, pasando del 5.21
por 100 en 1900 &l 10,96 por 100
en la actualidad.. Como sucede an
todos los paises industrializados,
prosegulrd Ia tendencla al envejaci-
mianto da la poblacién, planteando
la necesidad de afrontar los proble-
mas de es0s sechores de ancignog
cada ver mis Aumenisos.

Mo ereo en absoluto que la solu-
clin radiqua en construir “ciudades
para vigjes" en los alrededoms de
las grandes urbes, pues o gue alli
3a |es ofrece es una vida totalmen-
te ertificial en [a gua los ancianos,
saparados de su medio habitual,
2EpETan con estoicismo tefido de
resigracicn a oque les llegue la hora
e la muerte, mientras contermnplan
la progresiva desaparicin de sus
compaferos. Como va se estd ha-
ciendo en los paises de mayer pro-
greso social, el keal conslste en
construir CASAS paAra ANCAN0S, 85~
pacialments equipedas pera facili-
tarkes la vida, en &l propio seno de
las ciudades en que han vivida y
raturalmente en los barnios mas
Iranquilos; es8% casas puedean in-
cluse estar agrupades con objeto
de ofrecar a kos anciancs unes sar-

El anciano en la ciudad

vicios médicos ¥ sociales aspeciali-
rados que les aticndan en caso de
arfermedad o de dificultad de coal-
uier lipa.

Par el memento, ase &5 un ideal
lefano y la reelldad cotidizna mues-
tra la necesidad de ayudar a los an-
cianos a afrontar del mejor modo
las dificultades de su edad en las
condiciones hoy reinantes.

Vida social

Focas personas aleanzan e
eodpd de & jubilacidn con un pro-
grama de vida plenc; para la ma-

ol exirmenss. El dxito gue han al-
canzado e53s ensefanzas deberia
incitar a otras Universidades o se-
guir su epemplo.
Ejercicio fisico

Los trastormnos wastulares ¥ ool
mumatisme figuran entre [as alie-
raciones mas correntes en el vialo
v en ambas juepe 18 inmovilidad un
imporante pepel. Un anciano qua
parmanece senfade larges horas
figne on general una mala circula-
citin 2n las plernas, con el riesgo
consigukenta de que le aparezcan
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yoria ese momento Supone el case
bruses de 1oda actividad y el co-
mienzo de horas Intarminables da
tedio, apenas eliminado por la pro-
longada permanencia ante el tele-
ViGOr.

La wida moderna Impone ung
mayar maovilidad y asi son cada vez
manos corentes las familios oue
Wiven genaracion tras generacion
en un mismo lugas. El frecusente
alejamienta de fos hijos, en buscs
de un trabajo mejor remunerado o
més satisfactorio, 8 wn hecho in-
disputible con el que los ancianos
deben eontar a lin de prepararse
ung vida social gue sea lo mds
agradable posibla,

Claro g5 gue las instituciones
deben dosempeniar en este sentida
una impaortanie funcidn, ofreclenda
posibilidadas de reunldn y despear-
tando el interés de |os anclanes por
los grandas problemas del mundo
de hoy, En ese sentido o5 de resal=
tar by afortunada iniciatva de cier-
tes Universidades {las de Burdaos,
Ginebra y otree) gue han craado la
“Univarsidad da la tercera edad”,
destinads exclusivamenta a los an-
ciandas, ¥ en 18 gue profesones titd-
lares dispangan cursos da Intesés
general sln exipencias da diplomas

varices, fiebltis y aun tromboosks,
Les contraccionas de |a musculatu-
ra de las estremidodes inferiores
facilitan la circulacin de la sangre
y comtribuyen ask a ovitar talos trs-
lormnes, En lo gue s@ refisre al reu-
matisamo degenerative o arioss
—al més corriente an los ancia-
nos—, 58 sabe tambidn que el sjar-
cigie fisico tiende a retrasar su evo-
lucion.

For su lacilidad y por sus resul-
tados satlsfactonios, la simple mar-
cha es &l ejercicio mas recomenda-
ble para los ancianos. El ideal es
replizarda en un parque, bgos del
rulde y de la contaminaciin suio-
mavilistica, pero desgracladamente
son pocas las civdades espafolas
gue cuentan con parques suficien-
1es Y estralégicamente  situados
pera que puedan acudir a ellos con
facllidad los enclanos qua an allas
residon, Sin  embargo, slempra
gxiste la posibilidad de buescar [u-
gares o momentos mis ranguilos,
dado que &l ejercicio fisico ha de
consldererse como absolutaments
indispansabla.

Alimentacion
Las necesidades caldrices del
ancang estin fueremente reduck-

das y, sin embarge, ne es ran qua
COmeE en eXcess ¥ angords, con o
que allo supone da carga para su
corazdn vy de riesgo de frastomos
vascularas. El vicje ha de alimen-
targe con frugalldad y aliminar en
particular los productos grasos o ri-
cos en colestanol,

Por fortuna, ld cocing esphiala
hate muy poco uss de la mante-
guilla, wno de los alimentos méas
pelgrosos an ese sentldo, sl blan
emplza an gran manera los fritos,
poco aconsejables para las perso-
nas de edid avanzda. Aundue no
eslf demostrada la existencie da
una relaciin directa entre el coles-
tarel de la alimantacién v la apar-
cidn de la arericsclenosis (caracies
rizadi por la prosencia de depos-
105 die colestenal en la parsd de lag
arterias), el anciano debe reducir al
minimo la Ingestlén da productos
rlcos an esa sustancla, como son
los hugwos, QUBsDS ¥ 5505

La alimentacién dal anciang de-
be contener abundanies frotas
verduras pongue poseen un indica
da eaciadad elevado {satisfacen al
apeotito con escaso contenido cali-
rica) y contribuyen d combstic el
estredimiento, atro de los trastor-
nos frecuentes en la tarcera edad ¥
cada vez maes cormente an todas las
parsonas en bos palses industriaki-
zados, &n los que b alimentacian
5 Cackh wezr menos voluminosa, ¥
con ello menos estimulante para el
intestino, ¥ més rlea en calones.

5in embargo, en los matrimo-
nigs ancianos, s esposas no de-
ben caer en el error de preparar co-
mitas poco apatitosas simplamen-
te porgue desean evitar (o8 fritos ¥
o= elimentos grasos. Justamante
astan an condiciones da dedicar
mis tiempe a la cocing preporando
plates que sean & la ver sanos ¥
agradables al paladar.

En definitiva, se trata de adfiadir
vida a los sfios, mis que afos @ ln
vida. @
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