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Tuttii segreti
dellalongevita
Allenare la mente,
fare movimento

€ mangiare sano

le regole per star bene
«Se si agisce sul fronte
dell’eta biologica

si puo migliorare

la qualita di vita»

o1 Prisca Dindo
roro: Christof Schuerpf (Keystone)

Tempo diletturo: 709

Florenc Kola
SpecaistainGeriatria

«In contesti

ricchi di scambi
interpersonali
glianziani tendono
astare meglio,
riducendo i tassi
di depressione senile»

Imondo di chi ha superato da un bel
pezzogli cantas e variegato. Daunapar-
teceil settantenne che vive come un
cinquantenne. Per lui glianni che figu-
rano sulla carta di identita non hanno
valore ese lo definisci anziano t ince-
nerisce conun'occhiata. Dallaltrace chi fati-
caavivere. Camminare, chiacchierare conus
amico,ascoltare un programmaoscenderele
scale: per lui tutto diventa difficile, proble-
matico. Cio che un tempo eranormale fare,
oranonloé pi.

Nelmezzo ' chisi barcamena traun ac-
ciaccodellavecchiaiaelaltro, cercandodi te-
nerloabada con medicamenti mirati.

Lestatistiche dicono cheil Ticino ¢l Can-
tone che presentala percentuale pii elevata
dioversessantacinquenni(234%)e dioverot-
tantenni (7,5%). Siamo pure il Cantone con la
quota di centenari ogni centomila abitanti
magglore ispettoal estodela Svizzera. Se
unavolta nonavevamoa disposizione molti
annidaviveredopofetadellapensioneorala
musicaé cambiata, perché laspettativa divi-
tain Svizzerasi é notevolmentealzata.

Viverealungo o vivere meglio
Magé pitsimportante vivere alungo o vivere

certo che a nessuno piacerebbe trascorre-

relultima parte della propria esistenza pri-

gl
spiega Florenc
, a in Geriatria e Medicina in-
terna che sara trai relatori della conferenza
dedicataal pazentegeriaticoorgnizzataal-
la clinica Sant’Anna a Sore! l|0d|
longevita non ha un gransig
mo tanto ma la nostra salute non ¢ ottima.
«Molto dipende dall'eta biologica», spiegalo
specialista.

Leta: non. biologica

Letaanagraficanon corrispondea quellabio-

I primaci dice quanti anni sono pas-

ati da quando siamo usciti dal ventre delle

entrelasecondaindicaqua-

lelostatodisalutedel nostrocorpoedella
todisalute d:

tiifattori legatial nostro mmumogonc -
coeal nostrostile divita.

tudini, scelte nutrizional
attivita fisica

rapporti sociali

zianisonosempre pisoli ed immersiin con-

rlorocolti-

Fiden-
geriatra - mentr ia i ricchi di
dicoch i tassi di de-

Paure dal
«Occorre fare moltaattenzione allostato umo-
rale diunanziano:ad esempiose perun qua-

perun

% di mu-

i

meglioe

P

i iforni 500
donne che avevano superato la menopausa
icata nel 2019 sull'Ameri i

Quando sivede un anziano solo e conlo

«Nonsipuo
- rirrs . - Pe
pitiattive. Lo sport fa bene, ¢ innega
portante. E| i
icca di verds real, gumi i
lentalinvecchiamento, ungeriatra.
Poic’élamente imomento di rivoigersi ad un geriatra?

progetto:
sat-

tamente come un muscolo.

naser i S
1o complessa e interdisciplinare, canche

ni, sia devastante. «Chi nella vita ha puntato
tutto sul lavoro potrebbe isolarsi perché

personale, famigliare e sociales comesi legge
sifinitoaliaconterenzasperialpubblico

ormai i
pensionamentos, osserva Kola. Oggi gli an-
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Sorengo.

Latestimonianza / Tarcisio Trenta artista
«Lelisir di lunga vita? Io ho novantanni,
continuo a dipingere e fare passeggiate

Poi le lunghe partite a scopa con gli amici» s

P "
«Questo di Selim Abdullah, un amico», spiega

ia. Giunti nel

wostudio,

cittaabbozzate in uno schizzo.

Larte ele partitea scopaallApollo
<EParigi,cistolavorandodaquandosonotorna-

‘mie figlies, racconta. Spiega di aver approfittato
diquestosuorecente viaggio parigino pervisita-

scenaartistica francese del dopognem. <Unarti-
sl:nchc:lmomolminsicmczhhlk Rmhhn Tarci-

TarcisioTrenta,

AZERELT

clavor ditaliceiadaltatensione. Poi,a65
folgorazione per arts

o Requonreun orso, dt,tre.Allafl-
nel'hobby snmrormomunlammchemmmua

stione di DNA - racconta - pﬂv:h(- ‘mio padre,in-

segnante,craun bravissimo disegnatore, e Ma-
0 Marioni, un grande artista incisore di Men-
 €ra mio terzo cugino».

Lamattina é gia inmovimento

QuandoTarcisioapre gli occhi la mattinahagia
¢ mattinal

tragedi
bondant

‘mamma.

Le case anziani mi fanno star male

tolatoinun precipizioinval Morobbia. Avevorot-

vendosisenzaremore come aun miracolatos Tar-

lafamigli.Lacompagna. mumemsxligl nipo-

al, libri darte, segue conferenz
cene congliami

anzivitali. Adoro le lunghe discussioni sullarte
cheintrattengoconloroquisul divanos.lisuoen-

tre parla, i suoi occhi

Fonte di ispirazi pe

ipae

agiocare a scopaal bar Apolloa Lugano», con-

ta.llMaroccola NorvesiFoniod n

I Ticino. Lui

lag icchiere di inoci Lo
sguardo diTarcisiosi rabbuia soltanto quandoil

pagna Ulrica. MasoprattuttooggiTarcisioTren- delicatezza infinita. carichesisonoammalatidi Alzheimer. «Quando.
chioasilo com iClaro i nei colori, Tarcisio ri-  lasedia.Poi di
voraaLuganomag di Claro. pe di-  lamiavita.
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