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DÍA INTERNACIONAL DE LAS PERSONAS DE EDAD: HACIA UN ENVEJECIMIENTO SALUDABLE (radio)
La Organización de las Naciones Unidas (ONU) designó en 1990, el día 1 de octubre como el Día Internacional de las Personas de Edad, con el objetivo de reconocer su contribución social, así como resaltar las oportunidades y los retos asociados al envejecimiento demográfico mundial. 
Este año 2024 se celebra la 34ª conmemoración del Día Internacional de las Personas de Edad de las Naciones Unidas y cuyo lema es "Envejecer con dignidad: reforzar los sistemas de atención y asistencia a las personas mayores en todo el mundo". En esta conmemoración se quiere destacar la urgente necesidad de ampliar las oportunidades de formación y educación en geriatría y gerontología, abordar la escasez mundial de cuidadores y reconocer las diversas contribuciones de los mismos.
Aprovechamos la ocasión para recordar que es “la década del envejecimiento saludable (2021-2030)”, una oportunidad para reunir a los gobiernos, la sociedad civil, las agencias internacionales, los profesionales, la academia, los medios de comunicación y el sector privado durante diez años de acción concertada, catalizadora y colaborativa para mejorar las vidas de las personas mayores, sus familias y las comunidades en las que viven.
· Naciones Unidas: https://www.un.org/es/observances/older-persons-day
· OMS Década del Envejecimiento Saludable: https://www.who.int/es/initiatives/decade-of-healthy-ageing


¿Cuál es la situación la Comunidad de Madrid de las personas mayores? 
En España, los datos demográficos muestran un paulatino envejecimiento de nuestra población. En 1980 las personas mayores de 75 años representaban el 4% y en la actualidad, con datos de 2023, ha ascendido a un 10%.  La Comunidad de Madrid tiene 6.859.914 habitantes (Instituto de Estadística, 2023) y el 18,43 % tiene más de 65 años. 
Debemos destacar la feminización de la vejez, acentuada conforme la edad aumenta. Si bien nacen más hombres que mujeres, conforme avanza la edad, el porcentaje de mujeres va aumentando, llegando a ser superior al de hombres en el último tramo de la vida: de las personas de 85 y más años, el 67,75% son mujeres.
La prevalencia de la fragilidad en la población de 65 a 79 años en la Comunidad de Madrid, según el Informe del Estado de Salud de la Población de la Comunidad de Madrid 2023, es del 14%, aumentando con la edad y siendo superior en las mujeres.
· Comunidad de Madrid: https://www.comunidad.madrid/sites/default/files/doc/servicios-sociales/mayores_2023_11_29.xlsx 
· Comunidad de Madrid. Informe estado de salud de la población: https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/iesp-estado-salud#dependencia-fragilidad
· INE: https://www.ine.es/jaxiT3/Tabla.htm?t=1451&L=0
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¿Qué abordaje se está dando al envejecimiento poblacional?
El envejecimiento poblacional mundial es un proceso cada vez más rápido y con grandes repercusiones en la sociedad. Es por ello que la Organización Mundial de la Salud (OMS) publicó la Década del Envejecimiento saludable 2020-2030, en la que las personas mayores son el eje central. Trata de aunar los esfuerzos de gobiernos, organismos, sociedad civil, medios de comunicación y sector privado, para mejorar la calidad de vida de las personas mayores.
La Consejería de Sanidad, en colaboración con otras consejerías y ayuntamientos de la Comunidad de Madrid, asociaciones de usuarios, colegios profesionales, sociedades científicas, entidades prestatarias de servicios, fundaciones y universidades, ha elaborado el Plan de Atención Integral a la Fragilidad y Promoción de la Longevidad Saludable en Personas Mayores de la Comunidad de Madrid 2022-2025. Con este Plan, se pretende impulsar el desarrollo de programas de envejecimiento activo y saludable, destinados a conseguir una mayor calidad de vida de las personas mayores.

¿Qué entendemos por envejecimiento activo y envejecimiento saludable? 
La OMS define el envejecimiento activo como “El proceso de optimización de oportunidades de salud, participación y seguridad con el fin de mejorar la calidad de vida de las personas a medida que envejecen” y el envejecimiento saludable como “Proceso de fomentar y mantener la capacidad funcional que permite el bienestar en la vejez. La capacidad funcional consiste en tener los atributos que permiten a todas las personas ser y hacer lo que para ellas es importante”. 
Es decir, procurar que las personas alcancen su potencial de bienestar físico, mental y social al máximo para así lograr mantener la funcionalidad y una buena calidad de vida. 

¿Cómo caminar hacia un envejecimiento más activo y saludable?
Para lograrlo, es necesario desarrollar un estilo de vida con hábitos saludables a nivel físico y mental; mantener y potenciar las relaciones sociales y familiares; promover la igualdad de oportunidades, el buen trato, el fomento de la autoestima y la participación de las personas mayores en la sociedad y en la toma de decisiones; y favorecer la autonomía personal, sin olvidarnos de la perspectiva de género y de potenciar las relaciones intergeneracionales.

¿Qué acciones concretas se pueden llevar a cabo para mejorar la calidad de vida y lograr un envejecimiento activo y saludable?
Algunos consejos para lograrlo son:
· Mantener una alimentación saludable y equilibrada: tomar frutas y verduras a diario, beber agua con frecuencia, elegir alimentos frescos y evitar aquellos ultra-procesados y tomar alimentos ricos en vitamina D, son algunas de las principales recomendaciones. 
· Realizar actividad física y reducir el sedentarismo: la actividad física mejora la salud, la calidad de vida y el bienestar emocional. Para prevenir y tratar la fragilidad en las personas mayores y mantener la independencia en las actividades básicas diarias, el tipo de ejercicio físico más adecuado es aquel que combina entrenamiento de fuerza, resistencia y equilibrio.
· Dormir y descansar bien: el sueño, junto al ejercicio y la alimentación, es un pilar básico de la salud. Es recomendable evitar comidas copiosas y excitantes antes de ir a dormir, procurar mantener una rutina de horarios, una temperatura e iluminación adecuada en la habitación. Nunca debe hacerse uso de fármacos no indicados por su médico para conciliar el sueño.
· Fortalecer la memoria: ejercitar la memoria es la mejor forma de mantener la mente activa y rendir mejor.
· Conservar el bienestar emocional: para poder hacer frente a las dificultades del día a día y disfrutar de la vida. Para ello es aconsejable potenciar y cuidar las relaciones sociales, buscar actividades de ocio e intereses personales y pedir ayuda cuando sea necesario; es la mejor fórmula para reducir el riesgo de aislamiento social y soledad no deseada. 

La salud de las personas mayores
[image: C:\Users\51657821M\Downloads\qrcode-generado.png]
Alimentación en personas mayores:
[image: C:\Users\51657821M\Downloads\qrcode-generado (1).png]

image1.png




image2.png




image3.jpeg




