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En esta 2ª charla del ciclo “Sumar vida a nuestros años”, Xabier del Río comenzó su charla hablando de la multifuncionalidad del proceso de envejecimiento con tres rasgos fundamentales: los años, la generación envejecimiento y la posibilidad de desacelerarlo. Para ralentizar el proceso de envejecimiento es importante la alimentación, el ejercicio, dormir bien y evitar el estrés. Es importante tener una visión holística sobre el envejecimiento e incluir distintos factores como puede ser la parte social del individuo. Estamos viviendo cada vez más años y es esencial es moverse joven cada vez lo más tarde posible. Para ello, la auténtica píldora es el ejercicio físico, sobre todo el ejercicio de fuerza. Estamos diseñados para movernos, ya que somos músculo. Añade la frase “dime como te mueves y te diré cómo estás”, así como el consejo de que nunca es tarde para ser físicamente activo. El ejercicio físico evita caídas y lesiones y si no se mantiene la masa muscular no se puede envejecer sano y activo, sino lo contrario, el sedentarismo produce muchos problemas de salud: fragilidad, problemas con el lenguaje, movimiento, memoria y calidad espacial. Según Xabier del Río, el mejor ejercicio es por la mañana.
Sus conclusiones fueron que hay que evitar la fragilidad con programas multidisciplinares del salud, políticas y educacionales y que el ejercicio físico debería ser una práctica clínica con ejercicios fiables y eficaces para cada individuo.



