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CANARIAS7 SALUDABLE
LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

1 envejecimiento es un proceso

natural que predispone a un
mayor riesgo de padecer ciertas
enfermedades, aunque en ningn
caso es sindnimo de enfermedad.
Actualmente, a una persona de 65
anos atn le queda un 22% de su
existencia por vivir y cada vez es
mas importante como van a desa-
rrollarse, tanto desde el punto de
vista de salud como social.

Uno de los principales objeti-
vos de la Geriatria es prevenir y
superar la pérdida de autonomia
a la cual las personas mayores
son especialmente susceptibles.
Con frecuencia adultos mayores
malinterpretan nuevas manifes-
taciones clinicas de enfermedad
atribuyéndolas sin mas a la edad.
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En realidad son signos o sinto-
mas iniciales de afecciones no co-
nocidas ni por el paciente ni por
sumédico que al no diagnosticar-
se y tratarse de forma precoz y
adecuada afectan a la calidad de
vida del mayor innecesariamen-
te. Por ello, y ante el Dia Interna-
cional de las Personas Mayores
que se celebra manana, es impor-
tante promover actuaciones que
favorezcan un envejecimiento
exitoso y saludable durante el
mayor tiempo posible retrasando
la discapacidad y pérdida de au-
tonomia.

«Una rapida actuaciéon ante
los cambios, en fases iniciales,
puede ser decisiva para mante-
ner el nivel funcional y la ansiada
calidad de vida», asegura el doc-
tor René de Lamar, especialista
en Geriatria de Hospital Perpe-
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El origen de la discapacidad
en la mayoria de los casos se en-
cuentra en los procesos degene-
rativos que con elevada frecuen-
cia se asocian a la edad como las
enfermedades musculoesqueleti-
cas. Entre las mismas se encuen-
tran la artrosis, la artritis y la os-
teoporosis seguida de las enfer-
medades cardiovasculares y cir-
culatorias ademas de las neuro-
degenerativas, como la demencia
o el parkinson, cada dia mas fre-
cuentes.

Mantener el cerebro activo y
una actitud positiva son funda-
mentales para asumir adecuada-
mente los cambios y limitaciones
que genera el envejecimiento fi-
siologico y potenciar las ventajas
que da la experiencia de los afios
vividos. Es recomendable com-
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envejecimiento saludable

Hospital Perpetuo Socorro. Actualmente, a una persona de 65 afios aun le queda un 22% de su existencia
por vivir y cada vez es mas importante cémo van a desarrollarse, tanto desde el punto de vista de salud como
social, explica el doctor René de Lamar, especialista en Geriatria

probar en todos los pacientes ma-
yores la integridad cognitiva y
afectiva para detectar precoz-
mente las alteraciones en estas
areas. «Lo cognitivo influye en lo
social, lo social en lo emocional,
lo emocional en lo biolégico, lo
biol6gico en lo funcional y lo fun-
cional en lo social, cada dominio
influye sobre otros y puede com-
prometer su funcionamiento», re-
lata el doctor Lamar.

Hay que mantener el bienes-
tar emocional y las actividades
mentales, adaptandose a los cam-
bios, aprendiendo a utilizar las
nuevas tecnologias, mantener la
socializacion para evitar la sole-
dad y el aislamiento, fomentar
una actitud optimista ante la
vida, disfrutando de sus peque-
fios placeres y minimizando en lo
posible el impacto de los inevita-

bles problemas cotidianos.

En definitiva, «no debe perder-
se la motivacion por tener una
vida activa y satisfactoria, evi-
tando limitaciones en ocasiones
innecesarias, ya sean propias o
ajenas. Es importante ejercitar
la solidaridad, y mantener la par-
ticipacion en actividades sociales
con la elevacion de la autoestima
y la sensacion de utilidad que
proporciona», aconseja el geria-
tra. De esta forma sera mas facil
evitar el apagon emocional y los
trastornos del animo, que son
muy frecuentes a medida que se
envejece y pueden originar serias
complicaciones. Por ello hay que
solicitar ayuda sin dilacion cuan-
do hay trastornos del animo, me-
moria, ansiedad o de la conducta.

En este ambito juega un papel
importante un descanso adecua-
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do, durmiendo las horas necesarias
para la recuperacion del organismo.

«El sueno sufre cambios importan-
tes, es de menor profundidad, de me-
nor duracién y con mayor inquietud
con aumento del porcentaje del tiem-
po de vigilia y del periodo de latencia
del suerio. Cuando el insomnio es se-
cundario a una enfermedad como la
depresion, mejorara con el tratamien-
to del proceso que lo genera. Si inter-
fiere con la calidad de vida, cuando
antes se trate menos consecuencias
negativas producira», detalla el espe-
cialista.

El estado nutricional es uno de los
mas importantes y potencialmente
modificables factores de riesgo para
la incapacidad en los mayores. Espe-
cial atencion precisan los que viven
solos o cuando el cuidador principal
es otra persona mayor. Una pérdida
de peso involuntaria puede indicar
un mayor riesgo de mortalidad.

Una dieta balanceada y la inges-
tion de cantidades moderadas es fun-
damental, al igual que hidratarse ade-
cuadamente. Aunque con los afos se
pierde la sensacion de sed, deben to-
marse unos dos litros de agua aunque
no apetezca. Un porcentaje importan-
te del cuerpo es agua y es necesaria
para eliminar elementos dafinos que
se producen durante el metabolismo
de los alimentos.

Hay que fomentar rutinas de vida
saludables, eliminando habitos toxi-
cos y excesos como el consumo de al-
cohol, que ademas de afectar la me-
moria y la cognicion, puede interac-
cionar con miultiples medicamentos.
Mantener siempre el cuidado de la hi-
giene personal diaria, cuidando el as-
pecto personal y vivir en un hogar
limpio y adaptado a las limitaciones
paraevitas caidas y accidentes es otra
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René de Lamar
ZLos controles
periodicos nos
pueden salvar
la vida o ayu-
darnos a
mantener la
calidad de la
misma»

medida importante.

Es esencial el ejercicio fisico, al
menos caminar cada dia y adecuar
la actividad fisica a las caracteristi-
cas de cada persona. «El riesgo de
caer y hacerlo mas veces aumenta
con la edad y puede ser la primera
manifestacion de una enfermedad
aguda en un mayor. La caida es el re-
sultado de la interaccion de factores
intrinsecos, inherentes a la persona
y circunstanciales relacionados con
la actividad que esta realizando. El
peligro se incrementa conforme au-
mentan los factores de riesgo, pro-
pios y ambientales, desde utilizar
un calzado inadecuado hasta transi-
tar por suelos irregulares, deslizan-
tes, alfombras o cables», explica el
doctor Lamar.

Por ultimo, es recomendable rea-
lizar controles periodicos de tension
arterial, analisis de sangre, orina y
heces, asi como la vacunacion anti-
gripal de temporada y antineumo-
cocica en los casos que la preci-
sen.La vista y el oido también re-
quieren de revisiones regulares. La
patologia auditiva y visual es origen
frecuente de incapacidad en los ma-
yores, la deficiencia auditiva puede
darse hasta en el 40% en los mayo-
res de 65 afos y solo el 10-20% de las
personas que pudieran beneficiarse
de algun dispositivo para mejorar la
audicion lo emplean.

«Prevenir siempre es mejor que
curar, la deteccion precoz de una se-
rie de enfermedades que tardan o no
tienen una sintomatologia clara es
fundamental. Los controles periodi-
cos nos pueden salvar la vida o ayu-
darnos a mantener la calidad de la
mismay, concluye el especialista en
Geriatria de Hospital Perpetuo So-
corro.

Enfermedad y medicacion

Osteoporosis. Una de cada 3 mujeres mayores de
50 afios sufrird fractura por la patologia

Sus ciftas de incidencia han situado a la osteopo-
rosis como «una epidemia mundial» en mujeres
posmenopausicas; de hecho, alrededor de una de
cada tres mayores de 50 afios suftira una fractu-
ra por esta causa. Asi o pusieron esta semana de
manifiesto expertos la Fundacién Hispana de
Osteoporosis y Enfermedades Metahdlicas Oseas
(Fhoemo), de la Sociedad Espatiola de
Investigacion Osea y del Metabolismo Mineral y
la Asociacion Espaiiola con la Osteoporosis y la Artrosis (Aecosar). En
el mundo se produce una fractura por osteoporosis cada 3 segunclos y
que el 20 % de los pacientes muere después de una fractura de cadera.

Oncologia. Logran predecir la respuesta a la
inmunoterapia en multiples tipos de cancer

Investigadores del Hospital Clinic de Barcelona han identificado un
nuevo biomarcador genémico que predice la respuesta a la inmuno-
terapia en multiples tipos de cancer. El estudio, que publica la revis-
ta Annals of Oncology, ha demostrado la capacidad de PD1, un
receptor que se encuentra en los linfocitos, de predecir la respuesta
al tratamiento con inmunoterapia independientemente del tipo de
cancer del paciente. La investigacion ha demostrado que, cuanto
mds PD1 hay en los linfocitos, mejor es la respuesta a farmacos diri-
gidos contra esta proteina. El trabajo lo ha coordinado Aleix Prat,
jefe del Servicio de Oncologia Médica del Clinic.

Investigacion, El Instituto Guttman ensayara el
método que ha permitido andar a parapléjicos

El envejecimiento condiciona una
mayor vulnerabilicad, una presenta-
cion tipica de la enfermedad, con una
evolucion diferente y tendencia a la
cronicidad de las enfermedades. El
retraso en el diagndstico puede com-
plicar el curso de muchas enferme-
dades y generar discapacidad. Por
ello, nunca debe interpretarse que
nuevos sintomas que aparecen se de-
ben al envejecimiento y acudir al mé-
dico, que sera el encargado de acla-
rar las dudas y recomendar estudios
o las medidas necesarias.

La enfermedad en Geriatria suele te-
ner una presentacion atipica, diferen-
te al adulto joven. La inestabilidad en
la marcha, caidas, desorientacion,

confusion mental, incontinencia uri-
naria o negacion a la ingesta de ali-
mentos son frecuentes y sustituyen
alos clasicos que se ven en personas
de menos edad.

Anticiparse a que se produzca de-
terioro funcional y tomar medidas
para evitarlo desde el inicio de una
enfermedad aguda es fundamental.
Es habitual la presencia de alteracio-
nes iceberg, es decir, enfermedades
no conocidas ni por el paciente ni por
su médico que ademas con frecuen-
cia son el origen de incapacidades no
explicadas por los trastornos conoci-
dos.

Asimismo, la respuesta de los mayo-
res frente a los medicamentos es di-

ferente. Tienen una mayor sensibili-
dad a los efectos adversos por lo que
hay que ser muy cuidadosos con las
dosis que se emplean y durante el
tiempo que se utilizan.
Elincumplimiento, terapéutico, la au-
tomedicacion, la pluripatologia y la
polifarmacia son frecuentes a estas
edades y modifican el efecto espera-
do de los medicamentos. Por ello, una
informacion y control adecuados so-
bre la medicacion que se ingiere es
basica. En suma, un diagnéstico pre-
cozy adoptar las medidas oportunas
en funcién de la situacion de cada
persona pueden ser esenciales para
mantener la mayor calidad de vida
posible ante el envejecimiento.

El Instituto Guttmann ha obtenido el per-
miso europeo para ensayar la metodologia
de los cientificos estadounidenses que han
conseguido que tres pacientes parapléji-
cos vuelvan a mover las piernas. En una
entrevista en RAC-1, el doctor Joan Vidal,
director docente del Instituto Guttmann
-el primer hospital especializado en la
rehabilitacion de lesionados medulares ubicado en Badalona- ha expli-
cado que en EE UU los pacientes han conseguido «estos progresos al
cabo de un afio y medio de una estimulacién y rehabilitacién intensiva».

Alzhéimer. Cientificos de Cambridge descubren
un nuevo método para combatir la enfermedad

Cientificos de la Universidad de Cambridge han descubierto una nueva
estrategia para combatir las particulas toxicas que destruyen las célu-
las cerebrales en los enfermos de alzhéimer, segtin un estudio publicado
por la revista PNAS. «Es la primera vez que se propone un método sis-
tematico para atacar a los patégenos, la causa del alzhéimer, que han
sido identificados recientemente como pequefios grupos de proteinas
conocidas como oligémeros», sefial6 el investigadlor principal, Michele
Vendruscolo. La estrategia se basa en un enfoque innovador de cinética
quimica desarrollado que ayuda a descubrir farmacos contra las enfer-
medades de plegamiento de proteinas, como el alzhéimer.

GERIATRIA

H 5 A ; fwio



