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Destacan la importancia de cuidarse desde etapas tempranas para prevenir la Fragilidad

Destacan la importancia de cuidarse desde etapas
tempranas para prevenir Ia Fragilidad

- En este sindrome que afecta a las personas mayores, se origina una disminucién de las reservas fisiolégi-
cas y de la funcién en mdltiples érganos y sistemas, lo que puede significar riesgo de sufrir caidas, disca-
pacidad e incluso mayor tendencia a la mortalidad.

Segiin proyecciones de la

Organizacién Mundial
de la Salud (OMS), al afio
2050, el porcentaje de los
habitantes del mundo, ma-
yores de 60 afios casi se du-
plicara pasando del 12 por
ciento al 22%. Esta reali-
dad, en que Chile también
es parte, entrega desafios

para el Centro Interuniver-
sitario de Envejecimiento
Saludable (CIES), de las
universidades publicas, en
la linea de mejorar la ca-
lidad de vida de la pobla-
cion.

En este sentido, una pro-
blematica que afecta ac-
tualmente a las personas

mayores es la Fragilidad,
sindrome en el cual se ori-
gina una disminucién de
las reservas fisiologicas y
de la funcién en multiples
o6rganos y sistemas, lo que
puede significar riesgo de
sufrir caidas, discapacidad
e incluso mayor tendencia
a la mortalidad.

“En el Maule, las personas
sobre 65 afos, el 20% de
ellas tiene un nivel de fra-
gilidad y la forma de prote-
gerse de este sindrome, que
es reversible dependiendo
del grado, se puede lograr
con una alimentacion salu-
dable y actividad fisica’, co-
mento6 Ivan Palomo, direc-
tor del CIES y académico
de la Universidad de Talca.
Al respecto, Palomo, fue
invitado a la Jornada de
Investigacion  Interdisci-
plinaria Prevencion y Pro-
mocion de la Salud para el
Envejecimiento Saludable,
actividad organizada por

la Facultad de Psicologia
de la Universidad de Talca,
en la que explicé la impor-
tancia de cuidarse desde
etapas tempranas para pre-
venir la fragilidad, ademas
la sarcopenia; afeccién que
se caracteriza por la pérdi-
da de masa muscular, fuer-
za y funcionamiento de los
musculos.

“Desde los 40 afos se em-
pieza a perder masa mus-
cular, pero se puede frenar
esa pérdida en la medida
que se realiza actividad fi-
sica, por tanto, el llamado
es que desde los mas jove-
nes hacia adelante se traba-
je 0 se preocupen por un
envejecimiento saludable’,
asegurd el investigador.
Ejercicios y alimentacion
Entre las sugerencias de
alimentacion se recomien-
da consumir variadas fru-
tas, verduras, legumbres,
cereales integrales, carnes,
entre otros alimentos, ade-

mas tomar bastante agua
de manera diaria. Respecto
a la actividad fisica, man-
tenerse en movimiento y
en lo posible llevar a cabo
ejercicios de fuerza.

“Las personas mayores no
tienen que quedarse sen-
tados mirando television
toda la tarde, tienen que
caminar, hacer actividades
de fuerza, por ejemplo, uti-
lizar elementos de la casa
para que el fenémeno que
se llama sarcopenia que es
la disminucion de la masa
muscular, no les afecte’,
aseguro.

Segiin comenté el acadé-
mico revertir la fragilidad
como la sarcopenia es mas
complejo que protegerse o
prevenirlas desde un ini-
cio, entonces la actividad
fisica, alimentacién salu-
dable, no fumar y evitar el
alcoholismo, son factores
muy importantes para pro-
teger la salud.
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