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UN INTERESSANTE DECALOGO PROPOSTO ALL'UNIVERSITA’ DELLA TERZA ETA’

Come programmare e vivere hene l'invecchiamento

dell’Universita di Firenze dott. Francesco M. Antonini sono stati

Questi suggerimenti del grande specialista di gerontologia e geriatria

proposti _agli iscritti alla sezione autonoma di Pontremoli della
Universita della terza eta, che ha ottimamente iniziato la sua attivita
il 1° dicembre nella sede della Comunita Montana con una chiara e pre-
~iosa lezione del dott, Severino Filippi.

L’indicazione prevalente ¢ quella di tener viva la mente, che é il « vero
modulatore del processo di invecchiamento », il centro in cui interagisco-
no comportamenti. elementi biologici congeniti, fattori socio-ambientali,
struttura « plastica » del cervello perennemente modellata e modellatrice

n ravporto alle esperienze,

Invecchiando, ogni giorno si perdono molti neuroni,

ma la perdita €

ben compensata se i neuroni che rimangono sono conservati ben funzio-
nanti con esercizio della memoria, della fantasia, della creativita, deiin
curicsita, della partecipazione e di tutte le altre attivita dell’intelligenza.
Molto utile é anche l'attivita fisica. « Piw 'uomo mantiene la sua azione
e supera gli ostacoli che le impediscono, piu mintiene la sua giovinezza
fisica e mentale. L’inibizione dell’azione, il blocco dell’attivita, il pensio-
namento non sostituito da interessi alternativi sono spesso l'inizio di una
depressione e di un declino progressivo, fisico e mentale ». Cosi si espri-

me il doti. F. Antonini,
Ecco il « decalogo »,

® Scegliti per mascere una famai-
glia di longevi e di nonni chz
ti insegnino ccme vivere unia vec-
chiaia serena.
e Fin dall'infanzia interessa la
ente alla ccmoscenza, ai-
4, a mettere in dubb1o
cid che ti vien dato per sicuro.
® Dedicati mei limiti del possib:-
le ad un lavoro creativo. L’in-
veceniamento e diverso a seconda
del iavoro che si compie, del piace-
re che se ne trae e dell'ambients
dove si vive.
® Ncn rinunciare ‘al‘l’aziocne, oL
t’impigrire. La rinuncia all’a-
zicne € causa di stress, di depres-
sione, quindi d’invecchiamento.
Sposta la tua azione da un ambito
fisice ad un ambito sempre piu in-
tellettuale, spirituale.
© Pratica l'esercizio fisico con re-
golarita e secondo le tue fecrze.
E’ essenziale perdo che serva a sti-
molare la tua mente, La vecchiaia
non deve allontanare dalla vita at-
tiva; all’attivita del giovane che si
vialle del vigore fisico se ne pud so-
stituire un’altra mell’etd matura in
ctzwi prevalgono le forze dello spiri-
0.
® Ricordati che con !'intelligenza
e la personalita si pudé compen-
sare cio che declina con il tempo.
Una bella donna pud diventare in-
teressante, un uomo forte e vigo-
TOSO, Pud d.wen!tare sapiente.
® Cerca di vincere la solitudine,
non essere egocentrico, non in-
teressarti solo di te e dei tuoi ac-
ciacchi ma tu degli altri. Non rac-
contare sempre le stesse cose del
tuo passato che mon interessino
particolarmente il tuo imterlocuto-
re. Non essere sentenzioso € mora-
leggiante con i giovani. Impara a
stare con i bambini a raccontare
favole e farli gmcare Il gioco &
sempre un ottimo allenamento per
il cervello e la memoria, Un am-
biente familiare Ticco, to e co-
municativo & il luogo piu naturale
dell’educazicne al benessere piu
completo, anche nell’eta piu avan-
zata,
® Non credere di rimediare a°
tuoi malanni con le sole medi-
c:ne. La tua casa non deve somi
gliare ad una farmacia. Non pro-
vare tutti i farmaci che ti consi-

giiano amici e vicini di casa. Ne
avresti piu danni che benefici.
(B.F'. Skinner).

® Cerca soprattutto di migliora-
re il tuo senso dell'umorismo, Pas-
sare il tempo in allegnia & meglio
che passarlo a leggere gli annunci
mortwari, (B.F. Slzmner) E mat

devi abbondonarti alla noia.
@ L'ultima battuta di una com-
media di Pirandello dice:
« Crearsi per ritrovarsi». La vec-
iaja e il frutto della tua azione
a. Prima di morire cerca al-
meno di essere mato. Non devi di-
ventare vecchio scanza essere diven-
tato saggio. (Re Lear). La scienza
ringiovanisce 1'2nima e attenua 1'a-
maro della vecchiaia. Accumula
dunque la saggezza che sara il nu-
irimento «dei tuoi wvecchi giorni.
(Leonardo da Vinci), A questo de-
calcgo verrei aggiungerme un undi-
cesimo.
® Nei rapporti tra giovani e vec-
chi l'elemento piu importante
da donare senza limitazione e ri-
serve € il tempo disponibile. E’ I'u-
nico bene di cui gicvani e vecchi
saranno sempre piu dotati. Non
parlo del tempo libero destinato a
se stesso. Parlo del tempo d1spom-
bile sottratto semy '%re di piu al la-
voro ripetitivo e obbligatorio. Que-
sto tempo che la societa ci permet-
te di avere sempre di piu a nostra
disposiziene 1o dobbiamo dcmare.
1 vecchi ai giovani, i nonni ai ni-
poti, 1 genitori ai figli. Ve ne sa-

ranno grati per sempre. E' T'unico
dono oggi vero che potete fare, non
oggetti o giccattoli, questo e l'un:-
co bene che vi leghera a loro per
sempre, Il bambino si affeziona 2
chi gli dedica liberamente il suo
tempo e il vecchio al momento di
morire ed anche prima chiedera ai
piu giovani di fermarsi un momen-
to, di sedersi accanto a parlare ¢
SC.0 ascoltare senza guardare l'o-
rclogio. Soprat,tubto davanti alla
mcrte non si deve avere fretta. Tut-
te le relazicni umame di un certo
valcre scno basate sulla dedizione
reciproca del tempo dispondbile.
Amicizia, amore sono svincolat:
dal tempo e dalia fretta. E' questa
ferse la ragicne della miglior vita
nei nostri paesi mediterranei dove
il tempo scorre secondo il soie. Co-
me medico e geriatra ho imparato
dai mieji pazienti che la bonta del-
la diagnosi e delia cura € soprat-
tutto dovuta al tempo che io ded1-
co ad ascoltarli,

L’'undicesima regola potrebbe co-
si sucnare: « Nei rapporti tra gio-
vani e vecchi l'unico dono possibi-
ée_le necessario é il tempo disponi-

ile ».




