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Desde su fundacion el 17 de Agosto de 2012, ANAMCHILE ha realizado una enorme cantidad de eventos,
seminarios, encuentros y jornadas a lo largo de Chile, en los cuales nuestros Dirigentes han tenido una
destacada participacion que han quedado estampadas en fotografias, videos, entrevistas y grabaciones para la
posteridad.
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Visita al Club Adulto Mayor “Renacer del Sol de
Septiembre” de Lampa.

En Mesa Consultiva de SENAMA en Santiago. Directiva Metropolitana
ANAMCHILE.
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iPasamos Agosto! Celebracion junto a la agrupacion Reunion con representantes de la Pastoral Catélica en

Muchachos de Agosto de Chillan. Temuco.
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Visita al Club Adulto Mayor Sara Marzan de La Florida, Evento Municipalidad de Chillan, celebrando el término
Santiago. del mes de las Personas Mayores.
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EDITORIAL

Nuevamente llegamos a ustedes con nuestra
Revista, pretendemos siempre ser ademdis un
instrumento de compafiia, poder compartir
experiencias e informaciones que nos hagan
llevar una mejor calidad de vida. Somos los
Mayores una generacion de recambio, a través
del tiempo hemos recibido diferentes impactos
en nuestro estado emocional. A medida que
transcurren los dias, nos estamos llenando de
vivencias de distintas consideraciones, lo cual
repercute en nuestro estado de animo. Pretende-
mos estar bien, sin embargo, nos encontramos
con muchas dificultades de diferente indole. Nos interesa de manera que
las generaciones actuales sepan y conozcan los que significa el envejeci-
miento de las personas, la vejez no es una enfermedad, por el contrario, es
una etapa mas de la vida que nos permite disfrutar de muchas cosas que no
pudimos realizar antes. Lo importante es que cada uno asuma este cambio
de la mejor manera. En esta etapa podemos efectuar actividades que
contribuyan a nuestro propio beneficio y de los demdis. Adoptemos una
actitud positiva, gocemos de lo bueno que nos entrega la vida, amemos sin
egoismo, seamos fraternos y solidarios. Queramos a nuestra Patria, respe-
temos nuestras tradiciones y no olvidemos nunca a nuestros antepasados.
Seamos agradecidos de Dios y la Naturaleza.

Hugo Neftali Guiiez Mardones
Presidente Nacional y Fundador

Palabras Mayores ) o
Relatos de Personas Mayores contando su vida, su historia, sus
visiones, esperanzas, alegrias y tristezas.

Salud
Sepa como realizar ejercicios fisicos en forma correcta.

Psicologia
Personas Mayores y la pérdida del sentido de pertenencia.
Estephano Garrido Ortiz, Psicologo.

Bienestar _
Recomendaciones para los cuidadores de Personas Mayores.

Plantas medicinales _
Romero: excelente para tratar dolencias estomacales.

Salud
Cataratas: conozca todo acerca de esta afecciéon ocular muy comin
en la vejez.

Psicologia . »
La importancia_de los animales de compafia para los Mayores.
Estephano Garrido Ortiz, Psicdlogo.

Higiene
Tipos de jabones y sus usos.

Capsula Juridica
El testamento. Alejandra Sandoval, Abogada.

Santos Célebres del Mundo
Papa Juan Pablo II: mensajero de la vida, peregrino de la paz.

Alimentacion Saludable
Beneficios para la salud y aporte nutricional de la quinoa.
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Juegos cognitivos.

00000 0 660660 6060 0

ANAMCHILE




LA VOZ DE LOS MAYORES

77 afios. Soy profesora norma-
lista jubilada. Tengo dos her-
mosos hijos profesionales y
tres nietos maravillosos. Mi
vida profesional fue exitosa.
Trabajé como Subdirectora de
Educacién tanto en las provin-
cias de Linares como Talca.
Trabajé como Coordinadora
de Educacién de Adultos a
nivel regional en la Regi6on del
Maule. Durante todos estos
afios realicé una gran cantidad
de proyectos para mejorar en
parte el trabajo que se realiza-
ba. Trabajé durante 27 afios
como Directora del Centro de
Capacitacién Laboral Iberia de
Talca (para jovenes mayores
de 16 afios y hasta 26), aqui se
construy6 un hermoso edificio
y este centro se transformé en
una granja educativa, con
muchos animales (traidos
desde el Zoolégico Metropoli-
tano) y como la extensién del
terreno eran 4 hectéareas, se
construyeron grandes inver-
naderos. Por otra parte, fui
Directora por 5 afos de la
Escuela Especial Espana, para
nifios de hasta 15 afios (traba-

PAIABRAS MAYORES

Maryela Pincetti Cofre

je con los dos colegios al
mismo tiempo). Alli elaboré
un proyecto de estimulacién
temprana con toda la imple-
mentacion necesaria importa-
da, con fondos estatales, en
realidad estos nifios y jévenes
fueron parte importante de
mi vida. Después jubilé y
ahora hace cuatro afios trabajo
voluntariamente como Presi-
dente de la Uniéon Comunal
del Adulto Mayor de San
Javier (UCAM), con 52 clubes
y con 1.568 socios y también
como Presidente del Departa-
mento de Profesores Jubila-
dos de San Javier, donde
hemos realizado un gran
trabajo en favor de las Perso-
nas Mayores de nuestra
comuna. Se realiza un muy
buen trabajo con todas las
dependencias de la Municipa-
lidad de San Javier, especial-
mente con el sefior Alcalde y
los jefes de Departamentos
Municipales. Hemos logrado
varios proyectos que han
venido a mejorar la calidad de
vida de las Personas Mayores.
Se ha trabajado con Personas
Mayores postradas, a quienes
con fondos regionales se les
ha apoyado tanto con cajas de
alimentos, como con cajas de
articulos de sanitizacién vy
bidones de detergentes y des-
infectantes y también con el
apoyo de psicélogos, enferme-
ros y kinesiélogos. Se logré la
aprobacion  del  proyecto

Senama, que consistia en cajas
de alimentos para gran parte
de los clubes. Se ha obtenido
el apoyo de Senama para repa-
rar la sede de la UCAM (pintu-
ras, colocacién de caidas de
agua, compra de algunos arte-
factos electrénicos, en el
fondo se ha implementado
con todo lo necesario). En la
UCAM siempre se estdn resol-
viendo problemas de atencio-
nes médicas y dentales, pro-
blemas de falta de panales,
falta de remedios y alimentos,
vacunas domiciliarias, horas
médicas, se ha apoyado a
todos los clubes ya sea en
solucionar problemas o plani-
ficar proyectos, se mantiene
comunicacién diaria y oportu-
na por WhatsApp con todos
los clubes, se han realizado
diferentes capacitaciones, ya
sea con kinesi6logo, psicélo-
gos, enfermeros y con el
equipo de Seguridad Ciudada-
na, ensefidndoles primeros
auxilios y seguridad personal
(realizando este perfecciona-
miento en la mayoria de los
diferentes lugares rurales de la
comuna). Actualmente se esta
trabajando en capacitacién de
reciclaje de botellas de vidrio,
como una forma de apoyar a
cuidar y limpiar nuestro
medio ambiente y evitar que
miles de botellas de vidrio
vayan al vertedero, reciclando
objetos de uso hogarefio y
también transformando a



algunas Personas Mayores en
pequenos emprendedores
(esto se realizé con fondos de
la Secretaria General de la
Reptublica). También hemos
contado con la capacitacién
personal para la suscrita, por
intermedio de esta misma
Secretaria para la Capacita-
cién de Lideres, entregado por
la Universidad de Chile. Se
estd postulando por interme-
dio de la Secretaria General de
Gobierno a un proyecto de
tejido a telar Maria, donde
pretendemos ensefiar a nues-
tras socias del sector rural a
hilar sus lanas (ya que las
botan de un afio a otro por no
saber hilar), asi se les ensefia a
hilar y a ocupar sus lanas de
ovejas ya hiladas y puedan
comercializarlas y no botarlas.
En relacién al trabajo realiza-

72 afos. Como Presidenta de la
Fundacién Chile en tus Manos y
nuestra preocupacién por la
vulnerabilidad de algunos secto-

res, nos propusimos como
misién recuperar los valores
esenciales del ser humano inte-
gral como son:la Fe, la Familia, la
Sociedad, el Patriotismo y el Bien
Comun. Como objetivo son indu-
dablemente nuestros nifios y
nuestras Personas Mayores.

Los viejos a veces son olvidados

do con el Departamento de
Profesores Jubilados, es un
muy buen trabajo, creando un
coro de profesores jubilados
que ha participado en diferen-
tes eventos comunales. Se ha
implementado  un  taller
extraordinario de reposteria,
contando con el apoyo de dife-
rentes colegios, ya sea en mo-
biliario, especialmente de las
cocinas, empresa Gasco (rega-
16 dos cilindros de 45 kilos
llenos) la distribuidora local
del gas, nos regalé la instala-
cién del gas en nuestro taller y
se ha entregado capacitacién
en reposteria, desde donde
varias colegas han comerciali-
zado sus productos. Se ha
implementado un taller de
costura, con maquinas multi-
punto y overlock, donde tam-
bién se han capacitado. Se han

realizado cursos de bordados y
tejidos con diferentes técni-
cas. Se cuenta, por otra parte,
con la subvencién que nos
entrega la Ilustre Municipali-
dad, tanto para la UCAM,
como para el Departamento
de  Profesores  Jubilados.
Ahora la pregunta del millén,
;quién hace estas capacitacio-
nes? Yo y voluntariamente,
porque actualmente mi vida
estd puesta en las Personas
Mayores, quienes son los que
mas necesitan, después de
haber dado todo por todos y
sin pedir recompensas...pero
si cuentan con todo nuestro
apoyo y gratitud, ya que lo
necesitan mucho.

Marta Ponce Salgado

en la sociedad y desgraciadamen-
te en nuestras propias familias
siendo que debemos aprender de
ellos, integrarlos y comprometer-
nos con ellos, pues es el camino
para solucionar los problemas de
toda la humanidad por la sabidu-
ria y experiencia que les ha dado
el transcurso del tiempo. Los
afios pueden arrugar la piel,
pueden empequeriece los ojos,
pero renunciar al entusiasmo, a
los momentos felices, definitiva-
mente es arrugar el alma.
Fundacién Chile en tus Manos
se encuentra confeccionando
proyectos para lograr una vejez
con calidad, con contencién, con
satisfaccién general para todos
ellos, principalmente con el
bienestar emocional, su
prevencién y el enfrentamiento
de sus problemas.

"Vivela Viday Olvida tu Edad ". "
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APRENDIENDO DE VITAMINAD

La Vitamina D es necesaria en el cuerpo humano

La vitamina D es una vitamina liposoluble, se absor-
be mas facilmente en la presencia de la grasa
alimentaria. Se almacena en el higado, el tejido
graso y en los musculos. Es considerada una
hormona, porque actla en casi todos los érganos y
sistemas del cuerpo humano, pero no es una
hormona clasica de origen glandular (como la insu-
lina, las hormonas tiroideas, parathormona, etc.);
por lo tanto, por su funcién y actividad dentro del
cuerpo humano, redine muchas caracteristicas de
una hormona.

Las vitaminas D2 (ergocalciferol) y D3 (colecalcife-
rol) tienen una accién bioldgica idéntica; las dos
formas de vitamina D disponibles en suplementos
son D2 (origen vegetal) y D3 (origen animal). La
vitamina D3 sigue un proceso més complejo en el
cuerpo. La vitamina D3 en la epidermis, que es una
capa de la piel, es transformada por accién de la luz
ultravioleta.

Las personas con mayor riesgo de deficiencia de
vitamina D son los Adultos Mayores, lactantes,
obesos, personas de piel oscuras. Las personas con
exposicion limitada al sol o con trastornos gastroin-
testinales, tienen méas probabilidades de tener defi-
ciencia de vitamina D.

La vitamina D3 también se usa junto con el calcio
para prevenir y tratar enfermedades de los huesos
como el raquitismo, osteomalacia y osteoporosis. El
cuerpo necesita vitamina D3 para tener huesos,
musculos y nervios saludables y para apoyar el
sistema inmunitario.

En verano puede no ser necesario tomar un aporte
extra de vitamina D, pero hay que tomar en cuenta
el uso excesivo de protector solar, maquillaje, el
menor tiempo de exposicion al sol por trabajo en
oficina o portemor al efecto del sol en la piel, lo que
implica que también pudiera ser necesario un
aporte extra de suplemento de vitamina D en
verano. En invierno, donde la radiacion disminuye,
si es necesario el aporte externo de vitamina D
(peces, higado y leche). Lo recomendable es man-
tener los controles preventivos de la vitamina D,
consultar a su médico y tomar vitamina D suple-
mentaria, si es necesario. Se recomienda preventi-
vamente, una ingesta diaria (dieta y/o suplementos)
de al menos 800 Ul de vitamina D3 en poblaciéon

general adulta, y de 800-1.000 Ul en mujeres post-
menopdausicas y varones mayores de 50 anos.

La recomendacién universal para una adecuada
sintesis de vitamina D, es una exposicion solar de
5-10 min/dia, entre las 10:0 AM y las 15:00 PM
durante las estaciones de primavera, verano y
otofio, siendo necesario mas tiempo en personas
que viven en latitudes extremas y que tienen colora-
cién oscura de la piel. Esta recomendacién choca
con las recomendaciones dermatoldégicas de no
exponerse al sol por el riesgo de cancer de piel.

La principal funcién de la vitamina D, es la absor-
cién del calcio y del fésforo. El calcio, no solo sirve
para la formaciony fortaleza de los huesos, sino que
también interviene en la accion de las hormonas, la
coagulacién sanguinea, la contraccion muscular,
esto Ultimo muy importante en el Adulto Mayor, al
permitir un mejor tono muscular, necesario para
caminar con estabilidad y disminuir el riesgo de
caidas, con fracturas de huesos. El fosforo es esen-
cial para el manejo de la energia y el metabolismo
dentro de las células. En resumen, la vitamina D es
necesaria e importante en el equilibrio del calcio y
el fésforo en el cuerpo. Se necesita consumir calcio
y fosforo en la dieta para formar huesos y dientes
sanos y fuertes.

En Chile, la Encuesta Nacional de Salud del 2017,
mostré que el 59,5% de los Adultos Mayores
presenta niveles mas bajos de vitamina D, y Chile
adopto la normativa de incorporar la vitamina D
como suplemento dietético en cantidades minimas
de 400 Unidades Internacionales diarias y ademas,
como politica publica, el Ministerio de Salud fortifi-
ca algunos productos de los Programas Nacionales
de Alimentacion Complementaria.

No olvide para cualquier duda, consulte a su
médico de atencidn primaria o al especialista; asi
como también, continuar atento a las préximas
publicaciones:

Vitamina D y salud ésea y muscular.

Vitamina D y patologias digestivas.

Vitamina D en depresidn

Dra. Tamara Romero
Médico Familiar, Asesor Laboratorio Gador

= Gador




DETRES

Importancia de la vitamina D3

Ayuda a absorber el calcio.
Contribuye a prevenir la osteoporosis.

Interviene en el fortalecimiento del
sistema inmunoldgico.

Solicite DETRES® en su farmacia Independiente
Consulte a su médico.

':E:'Gador
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SALUD

Kinesiologia Gerontologica

Sepa como cuidarse
haciendo correctamente
ejercicio fisico

La alimentacion juega un papel muy importante, ya que con los aiios se va
agregando una serie de cambios anatomicos y fisiologicos, como lo es el aumento de
la masa grasa, disminucion de la masa muscular, disminucion de tejidos y una
tendencia a la obesidad, entre otros.

Relajacién, resistencia, fortaleza
flexibilidad, mejora-
miento de la funcién mental,
control del peso, desarrollo de la
autonomia y potenciamiento de la
sensacién de bienestar son algu-
nos de los multiples beneficios que
provoca en la persona la realiza-
cién de actividad fisica. Por otro

muscular,

lado, su realizacién continua y
constante previene el desarrollo
de ciertas enfermedades como la
obesidad, la diabetes tipo 2 y la
hipertensiéon. Es decir, genera
puros beneficios. Y si es realizado
por Personas Mayores, se agrega
otra ventaja: la prevencién de
caidas.

La World Physiotherapy (WP)
sefala que la kinesiologia brinda

servicios que desarrollan, mantie-
nen y restauran el miximo movi-
miento y capacidad funcional de
las personas, buscando el bienes-
tar fisico, psicoldgico, emocional y

Debemos considerar que
los ejercicios para
personas mayores deben
ser de acuerdo a las
capacidades de cada uno.

social de estas, ayudando a maxi-
mizar su calidad de vida. Y esta
misién se tifie de mas valor al
aplicarse a las Personas Mayores,
lo que se denomina Kinesiologia
Gerontoldgica.

Por su parte, sobre la Kinesiologia
Gerontoldgica la Clinica MEDS de

medicina deportiva sefiala que “a
nivel mundial, un tercio de las
personas de 60 y mds afios, necesi-
tan un programa de prevencién de
riesgo de caida. La Kinesiologia
Gerontoldgica apoyada en una
evaluacién y diagnéstico kinesio-
l6gico personalizado, entrega esta
posibilidad de intervencién tera-
péutica en Personas Mayores que
padecen trastornos de equilibrio
producto de un envejecimiento
fisiolégico como también patolé-
gico”.
Conozcamos algunos aspectos
importantes que se debe tener en
cuenta para la correcta realizacién
de actividad fisica en las Personas
Mayores.




Algunos consejos
para la correcta
ejercitacion fisica de
las Personas
Mayores

Para conocer mas sobre el ejercicio
fisico y sus consideraciones en la
tercera y cuarta edad Revista La Voz
de los Mayores conversé con Kathe-
rin Quezada Quijada, kinesiéloga
del Programa Mas Adultos Mayores
Autovalentes del Cesfam Violeta
Parra, Chillan.

é¢De qué forma la inactividad
fisica afecta la salud general de
las Personas Mayores?

La inactividad fisica en general
afecta de forma negativa en todas
las personas. Si nos enfocamos en
las Personas Mayores, afecta ain
mas negativamente, ya que, en este
grupo etario, junto a la inactividad
fisica encontramos frecuentemente,
pérdida de masa muscular propia de
edad y enfermedades crénicas,
como la hipertensién arterial, la
diabetes mellitus, la artrosis, artri-
tis, etc. Todo esto puede generar en
la Persona Mayor una cascada de
eventos, como aumentar el riesgo
de pérdida de equilibrio, que a su
vez puede resultar en caidas y con
ello producirse una temida fractura.

&9

Siempre quien realiza actividad fisica debe vestir ropa
comoda y calzado adecuado.

Esta problemdtica en salud, podria
afectar ain mas, ya que, por un mal
manejo, falta de rehabilitacién o por
falta de conocimiento podria impac-
tar en la autovalencia de la Persona
Mayor, ya que podria resultar en el
uso de alguna ayuda técnica como
bastén, andador o silla de ruedas o
en el peor de los casos resultar inclu-
SO en una postracién total en cama.

;Cudles son las caracteristicas
de la actividad fisica recomen-
dada para las Personas Mayores?

Primero que todo, debemos consi-
derar que los ejercicios para Perso-
nas Mayores deben ser de acuerdo a
las capacidades de cada uno, pero
siempre debemos trabajar en base a
una pauta que debe incluir una
primera fase de calentamiento o
preparacion al ejercicio. Esta puede
consistir en una caminata suave,
caminata ripida o baile, sumado a
esto una buena respiracién cons-
ciente. Se debe continuar con una
fase de movilidad articular generali-
zaday acompanar siempre con elon-
gaciones, tan necesarias e impor-
tantes para evitar el dolor y prevenir
algin tipo de lesién. Continuamos
con ejercicios de fortalecimiento
muscular principalmente en tren
superior e inferior, esto puede ser

LA

por ejemplo con elementos simples
y accesibles como unassilla y/o el uso
de algtn elastico o pesa. Importante
trabajar también dentro de la activi-
dad fisica, el equilibrio estatico y
dindmico que nos ayudara a preve-
nir y evitar las caidas.

Otras consideraciones igual de
importantes a considerar son el
espacio fisico en donde se va a reali-
zar el ejercicio, este siempre debe
contar con una buena iluminacién y
ventilacién, piso antideslizante.
Ademads, siempre quien realiza
actividad fisica debe vestir ropa
cémoda y calzado adecuado. Mante-
ner siempre una buena hidratacién
es esencial y por sobretodo tener
muchas ganas de ejercitarse y cuidar
nuestra salud, para asi tener una
mente y cuerpo sano.

Es muy importante considerar al
ejercicio fisico como un factor
protector de la salud y calidad de
vida, ya que este tiene multiples
beneficios en la salud general de las
personas, como por ejemplo mante-
nerse activo, autovalente, controlar
enfermedades crénicas, evitar el
progreso de enfermedades degene-
rativas, evitar la pérdida progresiva
y acelerada de la masa muscular y
fuerza también conocida como
sarcopenia, entre otras.

¢Son recomendables las activi-
dades grupales en centros de
Personas Mayores, por ejemplo,

para motivar salir de la inactivi-
dad fisica?

Sin duda que si, no solo ayuda a la
parte fisica y funcional sino
también al hecho de activar y moti-
var la participacién social con pares,
el hecho de compartir experiencias,
conversar, reir, bailar hace que las
Personas Mayores se sientan mas
incluidas dentro de su entorno, si
consideramos ademds que muchos
de ellos estdn en situacidén de
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soledad o abandono. Muchas veces
tratando de sobrellevar la perdida
algin familiar querido como la
pareja, o viviendo el hecho de
enfrentar el paso a la adultez mayor
o el cambio del trabajo a la jubila-
cién, verse quizas enfrentados a una
vida que no conocian en donde no
saben cémo distribuir o en que
ocupar su tiempo. Y es esto, precisa-
mente, lo que lleva al sedentarismo
y como consecuencia la perdida de
independencia o funcionalidad y la
aparicién o agudizacién de enfer-
medades tan comunes como la
depresién o la demencia, las cuales
son gatillantes o precursoras de
diversas enfermedades que van
alterando la funcionalidad y con ello

la calidad de vida.

¢Cuales son los factores impor-
tantes a considerar, dentro de
su especialidad, para lograr una
optima rehabilitaciéon fisica
cuando el paciente viene salien-
do de un accidente o un proble-
ma de salud que lo haya dejado
postrado total o parcialmente
por un tiempo?

Es muy importante una rehabilita-
cién individualizada e integral y
sumar a esto una buena red de
apoyo agregado al acompafiamiento
de un profesional especializado y
empético. El buen resultado de una
rehabilitaciéon depende mucho de la
conexidén que existe entre pacientey
terapeuta. Se debe lograr ademas
entender el por qué y para qué se
debe realizar cada ejercicio, y por
supuesto la forma correcta y
adecuada de lograrlo. De esta forma
se logra una buena rehabilitacién
minimizando al maximo la posibili-
dad de agregar alguna otra lesién o
molestia, la cual pueda ser una
excusa o justificacién para el pacien-
te el no querer continuar con su
rehabilitacion.

¢La alimentacion afecta la salud
fisica de las Personas Mayores?

La alimentacién juega un papel muy
importante, ya que con los afios se
va agregando una serie de cambios
anatémicos y fisiolégicos, como lo
es el aumento de la masa grasa,
disminucién de la masa muscular,
disminucién de tejidos y una
tendencia a la obesidad, entre otros.
En Chile, el 74% de la poblaciéon de
Personas Mayores tiene sobrepeso u
obesidad, lo cual lleva a multiples
alteraciones y consecuencias negati-
vas para la salud, como los es la
agudizacién de distintas enferme-
dades cardiovasculares, 4seas,
digestivas, respiratorias, hospitali-
zaciones, etc. Es por ello que se debe
lograr una buena nutricién adapta-
da de acuerdo a las necesidades y
requerimientos nutricionales de
manera individual.

Algunos consejos para mante-
ner una salud fisica 6ptima enla
edad avanzada.

Debemos considerar que vivimos en
un pais que va envejeciendo y que la
esperanza de vida ha aumentado
considerablemente en los ultimos
afios, en donde actualmente tene-
mos casi un 20% de la poblacién de
Personas Mayores sobre 59 afios.

Es por esto que cada vez se han ido
agregando mas programas dirigidos
a este grupo etario, ya sea en el
ambito de salud, social y/o de espar-
cimiento o turismo.

Debo comentar que desde el afio
2015 se agrega dentro de las presta-
ciones en APS, es decir en los
Cesfam, un programa dirigido
exclusivamente a Personas Mayores
desde los 60 arios, el programa “Mas
Adultos Mayores Autovalentes” y en
el cual tengo la fortuna y bendiciéon
de trabajar.

Este programa busca mejorar la
calidad de vida y mantener y/o
mejorar la autovalencia de las Perso-
nas Mayores a través de la actividad
fisica, estimulaciéon cognitiva y la
educacion en salud, que contempla
estilos de vida saludables y autocui-

dado. Lo fantéstico de este progra-
ma es que el equipo de salud en este
caso es que se acerca a la comuni-
dad, trabajando directamente en
espacios comunitarios, cercano al
hogar de las Personas Mayores,
mejorando asi el acceso y la partici-
pacion.

De acuerdo a la experiencia y a lo
exitoso del programa es que me
atrevo a invitar a todas las Personas
Mayores que logren integrarse en
estos programas de trabajo grupal,
en donde no solo ejerciten el cuerpo
y la mente sino también el &mbito
social. De esta forma esperamos
lograr el tan anhelado envejeci-
miento activo en las Personas
Mayores.

Por ultimo agradecer el apoyo, la
confianza y el carifio recibido en
estos afios de trabajo en donde no
solo nosotros como profesionales
de salud entregamos conocimientos
y educacién sino también nos
vemos maravillados y enriquecidos
de tanta experiencia y sabiduria,
responsabilidad motivacién y com-
promiso, de la vitalidad y energia
que cada uno de nuestros usuarios
sabe muy bien como entregar.

El buen resultado de una
rehabilitacion depende
mucho de la conexion que
existe entre paciente y
terapeuta.




¢(Has escuchado de la neuropatia periférica?

Es una condicion que afecta los nervios
P&&l periféricos del cuerpo, principalmente
de las manos y los pies.

Vg

Los nervios sufren un daio progresivo
@ impidiendo la adecuada transmision de
seiales nerviosas.

El cuerpo pierde su capacidad para
@ sentir el tacto, las vibraciones y la

temperatura.

&4

Calambres Entumecimiento Hormigueo

‘ En la los nervios en manos y pies

Personas con
riesgo de
padecerla

0
‘ Ante el riesgo de dano a los nervios o la presencia
[ 4

de los sintomas de alerta

#EscuchaTusNervios

y consulta a tu médico

iToma accion!

MAT-CL-NEUROBION-24-000061
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;_Qhé es la Poliuria Nocturna?

Nada mejor que después de un largo dia, una
noche reconfortante. En el caso del suefio
‘profundo, podemas experimentar con frecuencia
varias alteraciones que impiden un descanso
reparador, entre ellas la poliuria nocturna o las

_ganas de orinar en la nocheg, la cual interrumpe

nuestros ciclos del suefio.

Por ello, cuando hablamos de poliuria noc-
turna, nos referimos al trabajo que realiza
nuestro organismo para producir orina en las
noches; clasifica como poliuria en jovenes
‘cuando la produccion de orina nocturna es
mayor al 20% de la diuresis diaria total. y en
el caso de adultos de un 33% .

“Los ciclos del sueiio que generalmente no deberian
verse _afectados durante 6 horas, .pueden verse
interrumpidos con frecuencia, desencadenando en
la sensacion de no haber descansado lo suficiente.”*

*Academia TENA

CON MICROCAPSULAS * /-
DE VITAMINA E +
EXTRACTO DE SALVIA
Y TE BLANCO

DISENADO PARA
ESTAR ACOSTADO

PRCskin

CUIDA Y PROTEGE LA PIEL

NUEVOS CANALES
DE DISTRIBUCION

.Y DESCANSO

+HORAS DE PROTECCION-

'*f'Pia_ra nochés’VﬂﬂizW? i .
~ y dias llenos 0{0 MMW |

Una vez estos niveles estan mas elevados de
lo mencionado, es cuando experimentamos
la constante necesidad de ir al bafio.

El tratamiento de la poliuria dependera de

"su causa, por esto es importante que siempre

recurras a un profesional para encontrar el
camino que mejor se adapte a tu necesidad.

Por ello, que recomendamos los TENA Pants

~ Nocturno, los cuales rapidamente gelatini-

zan liquidos gracias a su gel absorbente y
disefio para mayor proteccion por mas horas.
Son disefiados especialmente para estar
acostado, entregando maxima seguridad y
descanso durante toda la noche.

PANTS

NOCTURMO
PRCSKin

s




PsicoLociA

Ser de ningun lado:

la crisis que se plantea en la sociedad respecto a como las
Personas Mayores pierden el sentido de pertenencia
Estephano Garrido Ortiz, Psicologo (+56981461998).

Hace miles de afios atras, Aristételes,
un antiguo filésofo griego, discipulo
de Plat6n, comentd algo que hasta el
dia de hoy seria la base de los estudios
de comportamiento de los seres
humanos en la sociedad. Aristételes,
luego del intento constante de
comprender el funcionamiento en
comunidad de la antigua Atenas, es
que dijo “El ser humano es un animal

social por naturaleza’”.
Esta  afirmacion  ha  traido
reminiscencias para los tiempos

actuales, y es hoy, al igual que siempre,
que esta definicién toma fuerza a la
hora de evaluar las consecuencias que
ocurren en las veredas contrarias para

los seres humanos; el aislamiento, la
desadaptacién sodial, el antisocialismo
y también, lo que nos convoca, el
sentido de pertenencia.

Cuando desmembramos el concepto,
nos encontramos con una definicién
un tanto légica, algo vaga: el sentido
de pertenencdia es un sentimiento de
identidad respecto a  espadios,
personas, lugares o culturas en lo que
se logra interactuar de manera
efectiva con objetivos en comun, con
intereses parecidos y con una
excelente quimica.

Esta definicién es probablemente la
mas clara para poder definirlo, pero la

pregunta se comienza a poner
complicada segin pasan los afios.

En el vocabulario que usan las
Personas Mayores, encontramos una
frase que dice ‘en mis tiempos”, “en mi
época”, como si los tiempo y épocas
que viven ahora no fueran también
suyas, como si estos espacios
temporales le pertenecieran a una
generacién puntal, pero lo consciente
es darse cuenta que esto no es asi.
Todas son sus épocas, todos son sus
tiempos.

Ac4, podemos ver como el sentido de
pertenencia social se ha visto
tergiversado por diferentes aristas
culturales que colaboran en la pérdida
del mismo. La anteriormente
nombrada (en otras ediciones de esta
revista) “cultura anti senil”, ha hecho
que el desmantelamiento cultural que
sufren las Personas Mayores sea
modificado, y casi percibido como un
atentado, lo que dafia completamente
el sentido de pertenendia.

Nunca hemos sido un pais totalmente
unido, solo por causas puntuales. Pero
la realidad actual amerita amontonar
demandas que busquen reconstruir el
sentido de pertenencia en las
Personas Mayores. Esta pérdida estd
originada, por un lado, por la visién
radicalista que maneja la sociedad
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LA VOZ DE LOS MAYORES

respecto a envejecet.

Se cree popularmente que la vejez, la
senectud, la condicién senil, es una
etapa donde los desgastes naturales de
la mente y el cuerpo, acarrean
sufrimiento en quien lo vive.
Generalmente se acompana de
variadas enfermedades, condiciones
de aislamiento, precariedad e incluso,
maltrato. Y sibien es cierto, esta etapa
no se encuentra exenta de estos
escenarios (que a cualquiera le pueden
ocurrir), es la misma la que funciona
como un prejuicio generalizado, lo que
lleva a los més jévenes a oponerse a
envejecer, a no querer ser parte de una
realidad que tarde o temprano, nos
invadira.

Con generaciones mirando menos a
las Personas Mayores, y con el
prejuicio social, se suman mas puntos

a la pérdida del sentido de

pertenencia. Junto con esto, la crisis

social del sistema capitalista, en todo
el ancho de su literalidad, ha hecho
que los desbarajustes econémicos en
el diario vivir de las Personas Mayores
en Chile sea motivo suficiente para
estar enojado con un estado entero.

No podemos culpar directamente alos
presidentes, pues, la implementacién
del sistema ha sido concretada
décadas antes, cuando todo comenzd
a capitalizarse. Esto ocurrié en
nuestras narices, mientras esto se olia,
la vista se fascinaba con la cantidad
enorme de posibilidades de mejora en

nuestra calidad de vida.

Pero hoy, cuando el sistema colapsa, y
ya tiene capitalizada la vida de las
personas, es que se genera la crisis que
tenemos hoy, donde las pensiones son
bajas, los servicios  publicos
defectuosos, las atenciones de salud
malogradas en diversos sentidos, el
costo de la vida en general caro, y la
accién sodial (politica, municipios y
entidades estatales) se ve coartada por
la burocracia, es que las Personas
Mayores pierden el sentido de
pertenencia con el pais.

Ahora, nos preguntamos jcémo
puede una persona mayor recuperar el
sentido de pertenencia?, es acd donde
abordamos lo que se dijo en un
principio; “el ser humano como un
animal social’. Los efectos contrarios
del aislamiento han sido estudiados y
concluidos en muchas ocasiones,
entre sus principales afecciones nos
encontramos con: deterioro cognitivo,
cuadros ansiosos y/o estresores,
depresiones, ideacién suicida,
trastornos relacionados a los habitos,
asi como sintomatologia vinculada al
desgaste de la autoestima.

Para evitar estos procesos de
deterioro, que se ven potenciados por
la etapa de la senectud, es que se debe
comenzar un proceso de pensamiento

e introspeccién casi filoséfica de cémo
reiniciar una relacién nueva conmigo
mismo, donde descubra, entienda y
aplique las cosas que a mi me gustan y
cémo haré para sentirme parte de ella
nuevamente.

El sentido de pertenencia es un
aspecto de vida que debe desarrollarse
por si solo y de manera natural a
medida que nuestra relacién con pares
y demases, avanza. Sus pilares estin
centrados en la educacién variada;
civica, intelectual, cultural y moral.

Es por ello que el primer paso a la
recuperacién de este sentido, es la
basqueda de nuestros propios
intereses en los que nos sentimos
plenos y con motivos para ejercerlos.
Posteriormente a ello es que tenemos
que encontrar un grupo, una manda,
una congregacion, algin pifio que nos
acoja y podamos comenzar desde ahi
una correlacién que nos permita
poder ir poco a poco recuperando el
sentido de pertenencia.

Tenemos asi, que hacernos parte de
una accén social. Comentamos
anteriormente que nos encontramos
en una crisis sistemdtica, y por
consiguiente de eso, que la educacién,
como en todas las 4reas de la
humanidad, necesita ser un motor
para poder contrarrestar el mal que
afecta alas Personas Mayores respecto
alapérdida del sentido de pertenencia
con la sociedad. Es por ello que
fomentar el cruce de experiencias, de
informaciény de realidad entre aristas
demogréficas diferentes, es decir, una
convivencia intergeneracional,
serviria, de gran forma, a poder
contrarrestar los factores negativos
que la cultura plantea respecto al
sentimiento de pertenencia de las
Personas Mayores.

(Cémo conseguimos estos? Con
difusién y accién social. Hay que



participar de diferentes actividades que inviten a la
correlacién con pares de la misma edad; centros diurnos,
centros de larga estadia, juntas de vecinos, iglesias y/o
parroquias, talleres municipales, deportivos, cubes o
uniones comunales. Todo punto de encuentro de Personas
Mayores, es un espacio que busca retribuir el sentido de
pertenencia de todos. De alguna manera estos espacios
siempre van a existir, porque nadie puede detener el paso
del tiempo.

Por otro lado, el sentido de pertenendia, dentro de un
nuceo intimo, como una familia, es derechamente una de
las primeras necesidades sociales que deben ser saciadas
para cualquier integrante de la misma. Las Personas
Mayores, desafortunadamente, no cuentan una historia
integra dentro de la estadistica chilena. El abandono, el
desapego con algunos parientes, el maltrato, la violacién de
algunos derechos humanos de Personas Mayores, son
algunos de los ejemplos que se pueden ver en la convivencia
cotidiana de las familias en Chile.

Maslow subraya que el mundo afectivo es una primera
necesidad, y es por ello que también la intervencién dentro
de la sociedad familiar sea efectuada en pos de mejorar la
convivendia, potendiar la importancda de las Personas
Mayores dentro de los roles familiares asi como también,
dar espacio a la responsabilidad con nuestros parientes mas
longevos.

Todos estos factores de desapego al sentido de pertenencia
pueden comenzar a subsanarse a medida que el Estado
comience alegislar y ejercer de manera paulatina, politicas

publicas efectivas para las primeras necesidades de las
Personas Mayores. Que junto con esto, se trabaje también
en potenciar los espacios de convivencia de los mismos, y
dar con ello un verdadero sentido de integracién social. Por
otro lado, la formacién sodal de los profesionales de
servicio publico, debe abocarse al bienestar de la persona
mayot, de manera tan preferencial como lo tienen los

servicios que se evocan al drea infantil y/o al area de género.

Por dltimo, SENAMA debe mantener un rol activo respecto
a la programacién nacional de incusién, mantencién y
activacién psicoemocional, social y biolégica con las
Personas Mayores. Las instancias estdn, pero falta
organizacién y voluntad.

Perder el sentido de pertenencia puede ser severo. Nos
puede hacer creer que no pertenecemos a ningin lugar y
por ende, el sentido de la vida se vera afectado psicologica,
social y filos6ficamente. La vida puede llegar a cobrar un
valor desnudo, y junto con ello, los pensamientos no
actuarfan con total daridad, lo que inevitablemente

conlleva a una constante pérdida de sentido de pertenencia.

El asunto es que, si no hacemos nada por nosotros, por
nuestros pares, ni por las futuras generaciones, en
recuperar el sentido de pertenendia, llegard un momento
donde no tendremos apego a los valores fundamentales
querigen la vida, no tendremos ninguna especie de lazo con
las emociones humanas y, por sobre todo, no nos
querremos ni a nosotros mismos, y eso, sin duda, seria el
fin. s i
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BIENESTAR

Como elegir el colchon perfecto
segun peso y estatura.

El colchén es uno de los bienes de consumo con los que mas
contacto tenemos a lo largo de nuestra vida. Pasamos
alrededor de un tercio de nuestro tiempo descansando sobre
él, por lo que elegir el adecuado es fundamental para nuestra
calidad de viday descanso. Para las Personas Mayores que no
se encuentren en una posicion de invalidez parcial o total, las
que por cierto necesitan otro tipo de colchdn (anti escaras) y
otro tipo de cama (clinica), y para sus familias, les dejamos una
importante informacién que deben considerar al momento de Para personas con sobrepeso, lo ideal es optar por colchones con
comprar un nuevo colchén. abundante relleno que evite sentir los resortes y contenga mejor las

distintas zonas del cuerpo. "Una persona de mayor tamafio tendra

Consejos claves entregados por el mas restricciones y probablemente tenga que invertir mas para
Sr. Régulo Parodi Eguiguren, asegurar un buen resorte, relleno y garantia”, comenta el experto.
Gerente de Unidad de Negocio

Colchones CIC.

Una opcién recomendada son los colchones con una capa
adicional llamada "pillow" o "eurotop", que incorpora un relleno
"Pasamos alrededor de un tercio de nuestro tiempo extra y espumas especiales como visco o l4tex para mejorar la
descansando sobre él, por lo que elegir el adecuado es sensacion de confort. "Este tipo de colchones son perfectos para
fundamental para nuestra calidad de vida y descanso” personas de mayor tamafio, ya que al tener mas relleno disminuye
la posibilidad de sentir los resortes”, asegura Parodi.

" . : Por ultimo, el ejecutivo aconseja renovar el colchén cada 8 o 10
Uno de los principales factores a considerar es el presupuesto y . .
) o o afos aproximadamente, cuando los rellenos se han desgastado, no
teniendo en cuenta que se utilizard durante los proximos 8 a 10 . : i

recupera su forma original y comienzan a marcarse figuras en la

anos". Ademas, el profesional recomienda tener en cuenta el peso, .
superficie.

la estatura, si se duerme solo o0 acompafiado, la postura habitual al

dormiry el tamafio de la habitacion. o ) ) B
En definitiva, elegir el colchdn correcto en funcién del peso y la

contextura fisica es clave para lograr un descanso reparador que a la

En cuanto a la estatura, en el mercado chileno solo existen larga repercute en nuestra salud y bienestar general.
opciones de 1,90 y 2,00 metros de largo. Sin embargo, el peso si es
un factor determinante. "A mayor peso, se necesitara un producto
mas resistente y con mayor relleno para poder descansar bien",
explica Parodi. Pero aclara que mayor relleno no implica
necesariamente un colchon mas blando, ya que existen espumasy
materiales que aportan rigidez.
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BIENESTAR

Todo lo que tienen que saber los
cuidadores de Personas Mayores

Ser cuidador o cuidadora de una Persona Mayor con dependencia es una tarea agotadora. Y claramente la persona no tiene por
qué estar preparada fisica y, sobre todo, psicoldgicamente para asumir esta responsabilidad. Entonces, la salud del cuidador o
cuidadora pasa a ser tan importante como la salud de la Persona Mayor cuidada.

Los cuidadores de Personas
Mayores tienen una amplia gama
de responsabilidades para asistir y
atender a la persona a cuidar,
convirtiéndose en un apoyo
integral para su bienestar fisico,
mental y emocional. Algunas de
sus principales funciones son:

Asistencia en actividades
diarias:

ayudar con bario, vestido,
alimentacién, movilidad, ir al
bafio, tomar medicamentos, etc.

Compaiiia y supervision:
hacerles compafiia, conversar,
motivarlos a realizar actividades,
supervisar su bienestar y
seguridad.

Tareas domésticas:
limpieza del hogar, lavado de
ropa, preparacién de alimentos.

Gestiones y tramites:
llevarlos a citas médicas, hacer
compras, pagar cuentas,
gestiones administrativas.

Estimulacion cognitiva:
realizar actividades para
mantener sus facultades
mentales como lectura, juegos,
manualidades, ejercicios de
memoria.

Rehabilitacion:

ayudar con ejercicios indicados
por fisioterapeutas, realizar
masajes terapéuticos.

Cuidados de enfermeria:
administrar medicamentos, curar heridas, utilizar equipos médicos
como oxigeno, tomar signos vitales.

Apoyo emocional:
escucharlos, conversar, aconsejar, dar &nimo y compariia para aliviar la

soledad.

Coordinar otros servicios de salud y asistencia:
contactar médicos, enfermeras, gestionar equipos.

Para Solange Campos, de la Escuela de Enfermeria de la Universidad
Catdlica de Chile,
responsabilidad. “Cuidar es una capacidad que todos podemos aprender y
desarrollar. Cuidar es poder ayudar a una persona que no puede realizar sus
actividades por si mismo, procurando siempre entregarle la mayor autonomia
y bienestar. Sin embargo, en muchas ocasiones se llega a ser cuidador o
cuidadora de manera inesperada, ya sea por un evento agudo como un
accidente o una enfermedad, o por el paso de los afios de un familiar. Por lo
tanto, no siempre nos sentimos preparados para asumir esta responsabilidad.
Es por esto que la aparicién de la dependencia a un familiar representa un

esta labor debe ser asumida con mucha

gran desafio para toda la familia”, explica.



Sindrome del cuidador

Debido a la carga que significa cuidar a una persona dependiente, es

probable que el cuidador presente algunas consecuencias. Una de ellas es
el sindrome del cuidador, nos cuenta Solange Campos, que se caracteriza

Ansiedad.
Depresion.

Cuidados para los cuidadores

por una serie de sintomas fisicos y psicolégicos. Por ejemplo:

Dolores, especialmente musculares.
Aislamiento social.

Angustia por no conocer las técnicas de cuidado.
Algunos problemas en sus relaciones familiares.
Interrupcion de los planes de vida.

A pesar de lo anterior, para la profesional de la salud, también esta labor
genera aspectos positivos. “Ser cuidador también genera valiosas
gratificaciones, como por ejemplo la satisfaccién de poder ayudar a un
ser querido, el poder estrechar los vinculos afectivos, el poder
desarrollar mayor confianza en uno mismo y también desarrollar la
empatia”, detalla.

“Los cuidadores de Personas Mayores tienen una
amplia gama de responsabilidades para asistir y atender
a la persona a cuidar”

“La salud del cuidador o cuidadora pasa a ser tan

importante como la salud de la Persona Mayor cuidada”

Es muy importante que el cuidador o cuidadora tenga
también una red de apoyo que la asista al realizar esta
labor. También es conveniente buscar ayuda médica
y/o psicolégica cuando algunos de los sintomas
mencionados se vuelvan dificiles de manejar.
También el cuidador o cuidadora debe satisfacer sus
necesidades basicas, como son una alimentacién
saludable, dormir, controlar sus enfermedades,
especialmente si estas son crdnicas, realizar alguna
actividad fisica, poder manejar de una manera
saludable sus emociones. Solange Campos nos
enumera los cuidados que se deben tener.

Consumir porciones de alimento de tamaifio
moderado y evitar pasar mas de 4 horas sin consumir
alimentos. Se recomienda comer 4 a 5 veces al dia.
Preferir alimentos frescos y naturales como frutas y
verduras y evitar alimentos altos en grasas, azicares
y sal.

Otro elemento clave para una vida sana es poder
dormir al menos 7 horas todas las noches. Cuando
esto no sucede, se producen una serie de alteraciones
en el organismo, la cual la persona puede vivirlo
sintiéndose irritable, cansada, somnolienta, también

aumenta el apetito y con ello se aumenta de peso. Si
el cuidado de la persona no le permite dormir de
manera continua, ver la posibilidad de turnarse con
alguien mas, de manera de poder dormir algunas
noches sin interrupcion.

Es natural que, al estar viviendo una situacién de alta
carga de trabajo fisico, emocional y econémico, se
sienta angustia, con miedo y a veces ganas de
arrancar. Hay que conversar con alguien que gescuche
y no jjuzgue. Si estos sentimientos son recurrentes y
no logran ser aliviados, hay que buscar ayuda

profesional. Se puede obtener mdas informacién
llamando a Salud Responde al 600-360-7777.

Siel cuidador tiene alguna enfermedad crénica, como
por ejemplo diabetes, hipertensién arterial u otro, es
muy importante que se tome regularmente sus
medicamentos, que acuda a sus controles y que se
tome los exdmenes que sean necesarios. Es necesario
aprender a pedir ayuda. Si se cuida a un familiar, es
necesario que hable con la familia y plantear que se
necesita que también otros familiares o cercanos se
hagan cargo para que se pueda tener dias y noches de
descanso. i

Para ayuda profesional, se puede obtener mas informacion llamando a Salud Responde al 600-360-7777
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PLANTAS
MEDICINALES

Las plantas medicinales han estado presentes desde los comienzos de la
civilizacién humana. A partir de comienzos del siglo XX el constante desa-
rrollo cientifico de la quimica trajo consigo ir conociendo mas sobre sus

principios activos, lo que con los afios derivé en la tendencia a sintetizar sus
principios activos en productos farmacéuticos. Sin embargo, su consumo
natural nunca ha desaparecido de la cultura nacional. Hoy en dia es comun
que se siga comprando o cosechando en su forma natural y preparando en
casa, para tratar diversas dolencias de la vida comun.

En esta oportunidad, informamos sobre el romero, hierba usada habitual-
mente en nuestro pais con fines culinarios, sanatorios y ornamentales.
Sirve como antiinflamatorio, antiespasmddico y para tratar afecciones del

LA VOZ DE LOS MAYORES

tracto digestivo.

Esta planta aromdtica medicinal
ha sido utilizada desde la Antigiie-
dad en la medicina tradicional de
varias culturas, esto dado a sus
multiples propiedades sanatorias
que se le han atribuido. Tiene
aplicaciones externas en forma de
ungiiento y también efectos posi-
tivos internos, principalmente
como antioxidante.

El romero (cientificamente cono-
cido como Rosmarinus officinalis
L.) es descrito en el texto “MHT
Medicamentos Herbarios Tra-
dicionales” editado por el
Ministerio de Salud del
Gobierno de Chile, como “un
arbusto aromdtico originario de la
cuenca del mediterrdneo, donde se le
emplea desde tiempos remotos, se
cultiva con fines alimenticios (es un
preciado condimento), farmacéuti-
cos (perfumeria y preparados medi-
camentosos) y ornamentales. EI
romero crece en clima templado a
templado-cdlido, en suelos ligeros,
permeables 'y  areno-arcillosos;
prefiere la exposicion al mediodia; es
una especie tolerable a la sequia. El

Fote cortesia de freepik.com

Dolores reumaticos y digestivos, entre otros

Romero: para tratar dolencias
internas y externas del cuerpo

romero con fines culinarios se
encuentra a la venta en mercados de
alimentos, en cambio las hojas y
extractos de la planta en herboriste-
rias y farmacias. El aceite esencial
de esta planta, asi como sus extrac-
tos, son ampliamente utilizados en
la elaboracion de perfumes, aguas de
colonia y aceites antirreumdticos”.

Se le reconoce por mejorar la
digestién, combatir el cansancio,
aliviar el dolor de cabeza, ayudar
en los dolores menstruales y
tratamiento externo de los dolo-
res reumaticos y musculares.

Propiedades (“MHT Medica-
mentos Herbarios Tradiciona-
les”)

Usos tradicionales:

a) Uso interno: digestiones difici-
les de tipo crénico (dispepsias),
cOlicos abdominales, padecimien-
tos hepdticos; trastornos mens-
truales. La infusién se prepara
con 1 cucharada del vegetal para 1
litro de agua recién hervida: beber

1 taza 3 veces al dia.

b) Uso externo: afecciones de la
piel; dolores reumaticos y muscu-
lares. Para aplicacién local se usa
la misma infusién en lavado y
compresas. Para bafios usar 3 a 4
cucharadas en 20 litros de agua
caliente.

Precauciones: no es deseable
administrar durante el embarazo;
los pacientes con colitis y afeccio-
nes prostiticas deben evitar su
consumo. El aceite esencial es de
empleo delicado, especialmente si
se administra a personas propen-
sas a crisis convulsivas.

Estos productos tienen el caracter
de auxiliares sintomdticos y no
reemplazan lo indicado por el
médico en el tratamiento de una
enfermedad. Al consultar al
médico inférmele que estd usando
esta hierba medicinal. Evite su
preparacién en utensilios de
aluminio. “#



Este verano,
IME PONGO DE PIE!

Es cierto que con tanto calor preferimos estar
sentados o recostados para no agitarnos y sentir
mas calor aun.

Pero pasar tanto rato sentados puede ser
riesgoso, sobre todo a nuestra edad: puede
aumentar el riesgo de sufrir hemorroides.

Créanos: nadie quiere tener hemorroides en
verano. El calor puede dilatar las venas e
intensificar el dolor, y el sudor puede irritar la
zona aun mas e intensificar la picazdén y el ardor.

Por eso, siempre es mejor tomar descansos del
descanso; pararnos y movernos cada cierto rato
ayuda a liberar la presion que ejercemos sobre la
zona baja.

Ademas, es importante beber suficiente agua y
comer alimentos con fibra para prevenir la
dificultad para evacuar, factor que también
puede provocar hemorroides.

No se quede sentado: si tiene hemorroides o
cree tenerlas, acuda siempre al médico para
obtener un correcto diagnodstico y tratamiento.
Ademas, los cambios importantes en los habitos
alimenticios debe consultarlos previamente con
un especialista.

Para que su motivacion
no se transforme en un dolor.

El verano nos motiva a hacer cosas que no
hacemos tanto durante el afo. Por ejemplo,
pasear mas o hacer ejercicio.

Movernos es bueno para la salud, pero si no
tomamos precauciones, puede terminar en
dolores.

Empiece despacio, no se sobreexija. Camine
distancias cortas y a su ritmo. Lo mismo con el
ejercicio; empiece con rutinas livianas que “no lo
dejen muerto”.

Asesdrese para elegir los implementos y realizar
los ejercicios. Un calzado adecuado puede
ayudar a prevenir dolores. Por otro lado, las
malas posturas al hacer un ejercicio pueden
provocar lesiones.

Tome suficiente agua para combatir la
deshidratacion y lubricar sus musculos y
articulaciones. Una alimentacion balanceada vy
saludable puede entregarle la energia necesaria
para este esfuerzo extra.

Y si sufre algun dolor o lesioén, acuda siempre al
médico para que le ayude a tratarla. Ademas,
puede apoyarse en Cordiaflan.

También, puede apoyarse en Vatanal,
un antihemorroidal en crema de uso topico y
supositorios que estd indicado para tratar
efectivamente las hemorroides internas vy
externas, y aliviar los sintomas. Encuéntrelo
en las principales farmacias del pais.

© +56 9 5811 7814

Mas informacion:
k vatanal.cl

Cordiaflan es una crema antiinflamatoria
de origen natural que esta indicada para
aliviar la inflamacion y el dolor.

Puede ayudarle a tratar dolores musculares,
esguinces, contusiones, tendinitis y lesiones
en extremidades.

© +56 9 5811 7814

Mas informacion: !
R cordiaflan.cl

Recuerde siempre consultar a su médico
para un correcto diagndstico y tratamiento.
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Sonrisas por dentro y por fuera.

Ponernos una prétesis o implantes dentales trae
muchos motivos para sonreir: recuperamos
confianza, autoestima y comodidad para comer,
por ejemplo.

Los demas pueden notarlo a simple vista, pero
solo nosotros sabemos lo que pasa por dentro.

Es que las protesis o implantes pueden traer
incomodidades y dolores que no se ven. Por
ejemplo, el roce con las encias, el paladar o la
parte interna de las mejillas puede provocar
heridas que opaquen nuestra felicidad.

Pero no se preocupe, que para todo hay
solucion. La primera ayuda puede darsela su
dentista, quien puede ajustar y hacerle
recomendaciones para prevenirlas o curarlas.

Ademas, puede apoyarse en dispositivos
modernos y seguros como Gengigel.

¢A cual de los 2 pertenece usted?

El verano divide el mundo en 2 tipos de
personas: las que solo quieren descansar y las
qgue quieren hacer muchas cosas.

Si usted es de los que “dejan los pies en la calle”,
esto le puede ayudar un monton.

La suma de calor mas paseo puede crear un
efecto horno en sus pies, es decir, acumular calor
y sudor.

Esto puede provocar pie de atleta, una infeccién
por hongos muy comun que puede producir
dolor, picazdén, ardor, y que la piel de sus pies se
seque y se agriete.

Para prevenir, use calzado con buena ventilaciéon
para pasear. Ademas, use siempre calcetines de
algodon para ayudar a absorber la humedad.

Lave muy bien sus pies todos los dias, sobre
todo después de pasear.

Ventile bien su calzado después de usarlo y por
ningun motivo se ponga los mismos calcetines;
lavelos y use unos limpios cada vez.

Considere estos consejos para que el pie de
atleta no limite sus paseos. Pero si le pasa, puede
apoyarse en NP-27.

Gengigel es un dispositivo médico con

acido hialurdnico, el cual ayuda a acelerar

la cicatrizacién de las heridas en las encias,
paladar y parte interna de las mejillas.

Desinflama.

GENGIC

Alivia el dolor.

Reduce
el sangrado.

m
-

C_ontrola :
microorganismos.

EF ey
L B

Disponible en gel, spray y enjuague bucal,

Gengigel puede ser de gran ayuda para

reparar los tejidos dafados en la mucosa
oral y sonreir por dentro y por fuera.

© +56 9 5811 7814
R gengigel.cl

Mas informacion:

NP-27 es un antimicoético en spray y gotas de
uso externo gque ayuda a tratar los hongos en
los pies de manera efectiva.

Esté donde esté,
libere sus pies de los hongos con NP-27.

© +56 9 5811 7814

Mas informacion:
R np-27.cl

Recuerde siempre consultar a su medico
para un correcto diagndstico y tratamiento.




Cataratas: Mirando la vida a
través de un ‘‘vidrio empanado’

La incidencia de la catarata es de alrededor un 20 % a la edad de
70 anos...alcanzando un 60-70 % alrededor de los 85 anos.

El sentido de la vista, que nos
permite ver, interpretar e interac-
tuar con todo lo que nos rodea, se
produce gracias al ojo, uno de los
6rganos mas complejos y desarro-
llados del cuerpo humano.

En realidad los ojos no ven por si
mimos, lo que hacen es transmitir
al cerebro informacién a través de
impulsos eléctricos neuronales, y
éste es quien transforma esta
informacion en imagenes.

El ojo humano tiene varias parti-
cularidades y caracteristicas espe-
ciales, algunas son:

- El pestafieo de los ojos dura en
promedio mds menos 1/10 segun-
dos. Se pestafiea aproximadamen-
te 12 veces por minuto. Una hora
al dia es la que invertimos en
parpadear.

Poseen un proceso de reparacién o

Fotos cortesia de Freepik.es

sanacion particularmente rapido.
El trasplante de un ojo, si bien
pareciera mas simple en compara-
ci6én con otros trasplantes, aun no
es posible de realizar. La razén: el
nervio 6ptico del ojo es tan sensi-
ble que no se puede intervenir.

- Es el musculo mas activo del
cuerpo humano. Siempre estin
listos para funcionar.

E1 80% de los problemas patolégi-
cos (no traumas) de la vista en
todo el mundo se pueden evitar e
incluso curar.

Las células del ojo tienen diferen-
tes formas.

Tener alguna enfermedad que
afecte a este 6rgano, y por ende a
la vista, tiene un impacto directo

en el diario vivir. El Instituto
Nacional del Ojo de los Estados
Unidos, NEI por sus siglas en
inglés  (https://www.nei.nih.go-
v/espanol), realiz6 un listado de
las patologias que afectan a los
ojos:

- Degeneracién macular
relacionada con la edad.

- Ambliopia (ojo perezoso u
0jo vago).

- Astigmatismo.

- Cataratas.

- Daltonismo.

- Miopia.

- Retinopatia diabética.

- Sindrome del ojo seco.

- Miodesopsias ("moscas volantes").

- Glaucoma.

- Conjuntivitis aguda.

- Desprendimiento de la retina.

LA VOZ DE LOS MAYORES
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Cataratas

La catarata ocurre cuando una parte
del cristalino del ojo (lente natural
que ayuda a enfocar laluz y las image-
nes en la retina) esta nublada. Es una
condicién que se hace mas frecuente
con el paso de los afos, es decir, su
ocurrencia es mdas comun en las
Personas Mayores. Al comienzo sus
sintomas no son tan notorios, pero si
se agravan con el tiempo. “Al principio,
es posible que usted no note que tiene
una catarata. Pero con el paso del
tiempo, las cataratas pueden hacer que
su visién se haga borrosa, difusa, o
menos colorida. Podria tener problemas
para leer o realizar otras actividades
cotidianas”, detalla el NEI.

Conversamos con el Dr. Claudio
Assadi Zaror, Médico Oftalmélogo,
Director Médico del Centro Euro-
peo de Oftalmologia (www.-
ceof.cl), quien nos da mas
informacién sobre esta
enfermedad ocular.

Dr. Assadi, ;cudl es el
nivel de incidencia de las
cataratas en la salud visual de
la poblacion chilena?

La incidencia de la catarata (opacidad
del cristalino, que es un lente natural
que se ubica detras de la pupila) es de
alrededor un 20 % a la edad de 70
anos y de ahi comienza a aumentar en
forma progresiva alcanzando un
60-70 % alrededor de los 85 afios.

¢Es la patologia mas frecuente en
las Personas Mayores? Si no es
asi, jcuadl es?

Sin duda es la patologia mds frecuen-
te en las Personas Adultas Mayores
constituyendo la primera causa de
mala visién o de ceguera reversible en
este grupo etario siendo seguido de
cerca, como causa de mala visién no
reversible, por la Degeneracién Macu-
lar Senil, la Retinopatia Diabética y el
Glaucoma.

el encandilamiento nocturno, perdida de nitidez de los
colores y sensacion de vision tipo ‘“vidrio empanado’,
son signos y sintomas sugerentes de la aparicion de
catarata

¢Como una persona puede saber
si sufre esta patologia?

Cuando una Persona Mayor comienza
a presentar una baja de visién
después de los 65 afios, acompanada
de encandilamiento nocturno, perdi-
da de nitidez de los colores y sensa-
cién de visién tipo “vidrio empafa-
do”, son signos y sintomas sugerentes
de la aparicién de catarata y lo razo-
nable es consultar con un oftalmdlo-
go para descartar otras enfermeda-
des.

¢El tunico tratamiento efectivo
para esta afeccion es la interven-
cion quirurgica? ¢Es riesgosa?
¢En qué consiste? ;Cuanto tiempo
después de ser realizada el o la
paciente puede hacer una vida
normal?

El tnico tratamiento eficaz para la
catarata es la cirugia mediante la
técnica de la facoemulsificacién
(destruccién por ultrasonido del
cristalino), la cual se realiza bajo
anestesia local (gotas en el ojo) en
forma ambulatoria cuya duracién es

de alrededor de 20 minutos. Se opera
siempre un ojo y luego de unas sema-

nas el otro ojo, si es que es necesario.
El mayor riesgo de esta cirugia es la
infeccién, que es una complicacién
potencialmente grave por lo cual se
deben tomar todas las precauciones
pertinentes antes, durante y después
de la cirugia para evitar la infeccién
mediante el uso de colirios antibiéti-
cos y antinflamatorios.

La cirugia consiste en reemplazar el
cristalino opaco por un cristalino
artificial que se llama Lente Intraocu-
lar, que tiene una potencia que permi-
te a la gran mayoria de los pacientes
no necesitar el uso de lentes al menos
para la visién de lejos.

La recuperacién es bastante rapida y
al cabo de 10 a 15 dias el paciente
puede retomar su vida normal.

¢Existe alguna forma de preve-
nir las cataratas? Ya sea por
tratamiento, farmacolo-
gia o naturalmente.
Algunos consejos para,
en general, mantener

una salud visual éptima.

El hecho de ser un fenémeno
“normal” del envejecimiento del ojo
en la practica hace dificil evitar la
aparicién de cataratas. Sin embargo,
hay algunas medidas que pueden
retrasar la aparicion de ellas y favore-
cer una buena salud visual, como por
ejemplo mantener buenos niveles de
colesterol, control adecuado de la
presion arterial y de la glicemia (azu-
car en la sangre), dieta pobre en
grasas saturadas e hidratos de carbo-
no y privilegiar el consumo de pesca-
dos grasos como sardina, atudn,
salmon; uso de aceite de oliva, consu-
mo de frutos secos como nueces y
almendras y verduras de tallo verdes.
Evitar el alcohol en exceso y el taba-
quismo que ayudan a una buena salud
visual, como también el uso de lentes
de sol durante el verano, sin olvidar el
control anual con su oftalmélogo. “&

El hecho de ser un fenomeno “normal’ del envejecimiento del ojo en la practica hace
dificil evitar la aparicion de cataratas.
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PsicoLoGIA

Personas Mayores y animales de

compaiiia: una relacion necesaria

Un crecimiento del bienestar
mental y social es lo que produce
para el ser humano vivir con un
animal de compaiiia, lo que al final
se traduce en una mejora de su
calidad de vida. Y esta beneficiosa
relacién pareciera que se viene
dando desde siempre, desde los
inicios de la humanidad.

Una de las consecuencias prima-
rias es que esta compariia es que
alivia la sensacién de soledad,
actuando la mascota como un
facilitador de relaciones sociales,
manteniendo a la persona afecti-
vamente activa. Y, al ser la tenen-
cia de mascotas un acto realizado
en forma libre y voluntaria, tam-
bién influye en acrecentar la moti-
vacién que la persona tenga para
cuidar y hacerse cargo de ella, es
decir, potencia el sentido de
responsabilidad.

La psicologa psicoterapeuta del
centro Nudos, Cristina de la Rosa
Tineo, detalla en parte los benefi-
cios que la tenencia responsable
de un animal de compafiia tiene
para las Personas Mayores. “Un
perro o un gato en casa ayudan a dar
una estructura al dia; a facilitar
ciertas rutinas. Es frecuente que las
personas al dejar de trabajar tengan
unos meses de adaptacion a la nueva
situacion. Después de haber estado
en activo durante muchos afios, se
sienten algo desorientados y deben ir
encontrando la mejor manera de
organizarse. El hecho de tener que
sacar a la mascota de caminata les
ayuda a establecer una rutina.
Durante el paseo, es fdcil interaccio-
nar con personas en la calle, lo cual

Una de las consecuencias primarias de esta comparnia es
que alivia la sensacion de soledad, actuando la mascota
como un facilitador de relaciones sociales.

disminuye el posible asilamiento que

sufren algunos de nuestros mayores”.

En una investigacién realizada por
la MV Marcela Leén (“Los anima-
les de compariia en una comuna de
Santiago”) se plantea que una de
las formas en que las Personas
Mayores atenuarian la sensacién
de soledad es buscando la compa-
fifa de mascotas o pequefios
animales, en quienes vuelcan
afecto, recibiendo compaiiia y, en
muchos casos distraccién, justifi-
cando su tiempo en el cuidado de
estos animales, en quienes tam-
bién encuentra reciprocidad de
carifio.

Una de las bases del estudio fue
“una encuesta para las personas
con y sin mascota, a un total de
382 Personas Mayores pertene-
cientes a la comuna de La Reina,

con el fin de obtener informacién
acerca de sexo, edad, relaciones
familiares y de amigos, sentimien-
tos, grado de sociabilidad, de
actividad y estado de salud, entre
otras. A quienes poseian mascota,
se les consult6 acerca de la relacién
con ella, y a quienes no la poseian
el motivo y expectativas de esta
relacién”.

Sus resultados confirman lo bene-
ficioso que es para la Persona
Mayor la tenencia de un animal de
compania. “Se concluyé que la
presencia de mascota se presentd en
igual proporcién en hombres y muje-
res, la que difiere entre grupos de
edad, siendo mayor la tenencia en el
grupo mds joven. El grupo con
mascota presenté sentimientos de
plenitud, alegria o satisfaccion mds
frecuentemente que el otro. Ademds
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existiria relacion entre tenencia de
mascotas y el grado de actividad,
mejor estado de salud y relacion con
la familia y/o amigos. Los perros
fueron las mascotas mds adoptadas,
siendo la compariia el rol mds asigna-
do para ellas. La clinica veterinaria
fue el lugar mds frecuente de aten-
cién a la mascota, siendo de excelente
a buena la relacién con el médico
veterinario, tanto en el plano profe-
sional como humano, con lo cual el
profesional ejerce una actividad de
asistencia veterinaria y apoya el
bienestar del anciano, promoviendo
relaciones humanas”, concluye la
investigacion.

Combatiendo la
soledad y la ansiedad

Conversamos con el psicélogo
clinico Marcelo Sandoval Fernan-
dez, para saber algo mds de las
ventajas o desventajas de tener
una mascota en la tercera y cuarta

edad.

¢Es recomendable que las Perso-
nas Mayores tengan una masco-
ta o un animal de compaiiia?

Si, es recomendable ya que benefi-
cia al sistema inmune ademads de
permitir que la Persona Mayor no
presente sensaciones de soledad y
ansiedad. La tenencia de una mas-
cota para una Persona Mayor

La Persona Mayor que desee tener una mascota
debe informarse sobre los cuidados que requiere el
tipo de animal que anhela poseer.

puede ser favorable ya que le
permite el mantenimiento de ruti-
nas como preocuparse del buen
cuidado, alimentacién y salud del
animal, promoviendo el senti-
miento de responsabilidad por un
otro ademads de promover habitos
saludables como pasear al perro
que implicaria una mayor activi-
dad fisica.

¢Qué beneficios psicologicos y
fisicos tendria esta tenencia?

Dentro de los multiples beneficios
asociados a la tenencia de una
mascota podemos encontrar:

+ Mejora el sistema inmunolégi-
co, ya que aumenta la producciéon
de dopamina y serotonina que son
quimicos que se relacionan con el
estado de dnimo y la tranquilidad.
« Disminucién del estrés, dismi-
nucién de la presién arterial.

+ Aumento de la actividad fisica.
Pasear al perro, jugar con el gato
puede implicar una actividad fisica
atractiva y motivadora para una
Persona Mayor.

+ Contribuye al buen manteni-
miento de las habilidades cogniti-
vas (mantiene la mente activa)
como mantener la memoria, aten-
cién, resolucién de problemas,
motivacién entre otras.

+ Existen innumerables estudios
que comprueban la correlacién
positiva entre tenencia de masco-
tas y aumento de la salud fisica y
psicolégica, es por esto por lo que
en nuestro pais y en el mundo
existen las terapias con animales
ya sea para tratar a nifios, Perso-
nas Mayores e inclusive para solda-
dos con estrés post traumatico.

¢Cudles son las caracteristicas
que debe tener esta mascota?

La Persona Mayor que desee tener
una mascota debe informarse
sobre los cuidados que requiere el

tipo de animal que anhela poseer.
Por ejemplo, existen animales més
activos y dependientes de cuida-
dos, a su vez algunos requeriran
mas espacio fisico que otros, se
deberd poner atencién en la
alimentacién adecuada y cuidados
médicos como esquemas de vacu-
nacién y desparasitacion.
Bésicamente la clave para ser un
buen compafiero humano para
una mascota es ser consciente de
las necesidades de este y ser
responsable de su cuidado.

El tenedor de una mascota

debe entender que es una ser
vivo con necesidades fisicas y
necesidades de afecto.

Algunos consejos para
una tenencia correcta
desde la perspectiva
psicologica.

¢ Qué deberia y no deberia hacer
la Persona Mayor?

El tenedor de una mascota debe
entender que es una ser vivo con
necesidades fisicas y necesidades
de afecto, a su vez se debe tener
presente que un animal en algunas
ocasiones pudiera realizar alguna
travesura o algin destrozo en el
hogar. En algunas oportunidades
los animales pueden subirse a la
mesa, pasar a llevar algin adorno,
arafiar algin mueble, etc. Sin
embargo, ninguno de estos incon-
venientes supera las multiples
ventajas de tener una mascota.

Se le debe brindar a la mascota un
lugar seguro y cémodo para
resguardarlo, mantenerlo con
afecto, respeto y cuidado, hacien-
do esto la Persona Mayor podra
disfrutar plenamente de wuna
relacién mutuamente beneficiosa
y gratificadora. &
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Tiroiditis subaguda: coOmo reconocer esta
enfermedad que suele afectar a mujeres

La inflamacién de la glandula tiroides es una enfermedad que suele ser provocada por un cuadro viral y
afecta, principalmente, a mujeres entre 30 y 50 afios con sintomas como dolor de cuello, fiebre y males-
tar. La Dra. Maria Francisca Gajardo, endocrindéloga de Clinica MEDS, explica sobre esta patologia.

Tres sintomas distintivos

“La mayoria de las veces la tiroiditis subaguda esta
precedida, de dos a ocho semanas, por una infeccion
respiratoria alta. Se caracteriza por dolor cervical
anterior bajo (zona del cuello), asociado a fiebre y
malestar general”, describe la especialista.

En su inicio, esta patologia cursa con un exceso de
hormonas tiroideas en el torrente sanguineo que dura
cuatro a seis semanas, para luego proseguir con una
fase de hipotiroidismo, que es una deficiencia de la
hormona tiroidea, por un periodo similar.

Sin embargo, esta alteracion hormonal de la glandula
tiroidea es leve y no reviste complicaciones, como
indica la Dra. Gajardo: “En la mayoria de los casos
este cuadro es transitorio y se resuelve de forma
espontanea, normalizando las hormonas tiroideas.
Solo un 10 % permanece con hipotiroidismo, especial-
mente en casos de individuos con autoinmunidad
tiroidea de base, es decir, una disfuncién de la glan-
dula tiroides por accidon del sistema inmune”, sefiala la
profesional de MEDS.

_productos

+ te cuidas + ahorras

Farmacims Cruz Yerde tene un nuevo benaficio enfocado en
pramiar la adherenda a-los tratamigntos medianta los
siguiantes descuentos progresivos:

ilnscribe tus productos!

Rastrieciones: Ma
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Tratable, pero no prevenible

Si bien la tiroiditis subaguda no se puede prevenir,
una vez diagnosticada mediante evaluacion médicay
examenes de laboratorio se puede tratar para con-
trolar sus molestias. “E/ tratamiento es sintomatico y
debe controlar el dolor y exceso de hormonas tiroi-
deas en el torrente sanguineo inicial. Dentro de los
medicamentos utilizados encontramos los antiinfla-
matorios no esteroidales (AINES), corticoides en caso
particulares y beta bloqueadores como, por ejemplo,
propanolol o atenolol”, precisa la Dra. Gajardo.

Como es un cuadro transitorio, no se considera la
indicacion de medicamentos utilizados en otras pato-
logias tiroideas cronicas, como el hipotiroidismo. “No
se recomienda el uso de drogas antitiroideas ni levo-
tiroxina, ya que en la mayoria de los casos este
cuadro es transitorio y se resuelve de forma esponta-
nea”, enfatiza la endocrindloga.

Recuerda que la tiroiditis subaguda es una enferme-
dad transitoria, que suele afectar a mujeres adultas
y su tratamiento se enfoca en el control de los sinto-
m.'I:\_s, ::jomo dolor de cuello, fiebre y malestar gene-
ralizado.

BENEFICIO PRODUCTOS MAS
CLUB CRUZ VERDE

Principales Caracteristicas:
Maz de 500 productos adheridos de 13 necesidades cronicas
y/o prolongadas:

Educacién, informacion ¥ orientacion para su salud
relacionada a las patologlas.

Acompafamiento eén todas las etapas del tratamiento.
Alianzas para packs de examenes a precio promocional.

Beneficio ez valido en locales Cruz Verde v canales digitales
(App v www.cruzverde . com).

Para Inscribirse dirigirse a cualguier Farmacia
Cruz Verde del pals o en www.cruzverde.com.
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HIGIENE

Sepa qué tipo de jabones existen
y para qué sirven

El jabén es un producto de
limpieza personal que es indis-
pensable hoy en dia para man-
tener una correcta higiene en
nuestro cuerpo y asi evitar la
generacién de un sin fin de
enfermedades y problemas de
la salud. Se puede encontrar en
pastilla, en polvo, en crema o
liquido.

Los origenes del jabén no estan
claros. Eso si, 1a historia mayor-
mente aceptada se relaciona
con el Imperio Romano. Como
se relata en la Enciclopedia
Libre Wikipedia, “cuentan que
en el Monte Sapo, cerca de Roma,
se hacian sacrificios ceremoniales
de animales. En ese mismo monte
ardian fuegos para la realizacion
de esas ceremonias de sacrificio.
Cuando llovia, el agua arrastraba
la grasa animal y las cenizas de
esos fuegos, que bajaban por
riachuelos hasta la base del
monte. Los prisioneros que lava-
ban las prendas de los esclavistas
en las aguas que bajaban desde
ese monte descubrieron que esas
aguas limpiaban mejor e, inda-
gando en la razon de esto, descu-
brieron cémo hacer jabon”.

Conozcamos qué tipo de jabo-

nes existen y cudl es su utilidad.

Tipos de jabones

Jabén de Afrecho (salvado
de trigo): trata diferentes afec-
ciones de la piel e incrementa la
eficiencia de tratamientos
cosméticos y dermatolégicos.
Es un exfoliante natural maravi-
lloso y deja la piel muy suave
limpidndola en profundidad
ayudando a la regeneracién
celular. Tiene cualidades anti-
sépticas, recomendado para
pieles grasa y tratamiento de
pieles con acné.

Jabén de Matico (hierba):
posee propiedades antibacte-
rianas, antifingicas y cicatri-
zantes. Ayuda a tratar acné y
dermatitis en la piel causadas
por hongos o Dbacterias.
Ademads, hidrata. Ideal para
pieles cansadas,
irritadas y resecas.

sensibles,
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Jabon de Glicerina (liquido viscoso claro obtenido por
hidrdlisis de grasas y aceites mixtos que se encuentran en
alimentos, productos farmacéuticos y cosméticos): jabon
neutro que se utiliza para pieles grasas por su caracter especifico
que tiende a cerrar glandulas sebaceas. Elimina acné, espinillas,
granos y piel grasa.

Jabon de Cobre (mineral): es antiséptico, antibacterial y anti-
micético. El jabon de Cobre tiene propiedades antisépticas y
antifungicas propias del cobre. Estas propiedades evitan el mal
olor provocado por hongos o bacterias y reducen la sensacién de
hiperhidrosis (exceso de sudor).

Jabon de Coco (fruto de la palmera): es ideal para pieles
sensibles. Elimina las impurezas y la grasitud de la piel, aparte
de prevenir el acné. También ayuda a prevenir y reducir las

arrugas y manchas.

Jabén de Hiel de Vaca (liquido amarillo, marrén o verde que
es secretado por el higado de las vacas y cuyo trabajo en su
organismo es emulsionar las grasas): elimina manchas, espini-
llas, exceso de grasa en el cutis y blanquea la piel. No solo las perso-
nas con acné pueden usarlo, también se utiliza como un jabén de
diario para cualquier tipo de rostro.

PARA SABER...

ANTISEPTICO: reduce la flora normal o los microorganismos patégenos de la piel.

ANTIBACTERIANO: destruye las bacterias o les impide que crezcan y causen enfermedades.
ANTIFUNGICO: evita el crecimiento de hongos.
ANTIMICOTICO: para el tratamiento de las infecciones causadas por hongos. “&
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HAZ DEL FRIiO UN PROBLEMA
DEL PASADO CON HOKKAIRO

En los dias frios, la comodidad y el calor son esenciales para mantenernos saludables y disfrutar de
nuestras actividades diarias, especialmente para los adultos mayores. Hokkairo, una marca japonesa
reconocida por su excelencia, ahora esta disponible en Chile para ofrecerte una soluciéon excepcional
para mantenerte calido y cdmodo.

Descubre sus distintos formatos:
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Activa #EIPoderdelCalor de
Hokkairo, y llévalo a todos lados.

¢Sabias que nuestros calentadores
portatiles estan disefiados con una
avanzada tecnologia? Su disefio
compacto y discreto permite llevarlos
a cualquier lugar sin sacrificar
comodidad ni estilo. Hokkairo se
activa al abrirlo, calentdndose en
minutos y proporcionando calor
durante horas.

PEGALO
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— GUARDALO EN
ABRE @/:7 TU CALZADO

Mantén tus pies cdlidos y saludables con Hokkairo.

Para los adultos mayores, mantener los pies calientes es crucial, ya que el frio puede afectar la
circulacion, la movilidad y la salud. Hokkairo Plantillas y Calcetines ofrece una solucién perfecta para
mantener tus pies calidos durante todo el dia. Estos productos son faciles de usar y proporcionan
calor continuo, mejorando tu bienestar general y permitiéndote disfrutar de caminatas al aire libre,
actividades sociales o simplemente relajarte en casa con la comodidad que Hokkairo brinda.

Algunos beneficios que nos entrega el calor:

Incremento de la circulaciéon sanguinea.
Disminucién de la rigidez de las articulaciones.
Relajacion muscular.

Mejora del estado de animo.

Aumento de la flexibilidad y movilidad.

00000

¢POR QUE ELEGIR HOKKAIRO?

Hokkairo es mucho mas que una simple marca; representa un compromiso inquebrantable con la
excelencia y el bienestar de las personas. Nuestra tecnologia avanzada asegura una calidez
excepcional sin riesgos, permitiéndote vivir tu dia a dia con mayor comodidad. Elige la experiencia, la
innovacién y la auténtica calidad japonesa. Elige Hokkairo.

@ /Hokkairo.cl

@Hokkairo.cl
sl el HELPODERDELCALOR




Se trata de una condicién bastante habitual en diferentes poblaciones adultas y, Sibien
en Chile no hay eStudioS poblacionales, Se eStima que mas del 507 de loS adultoS Son
intolerantes a la lactosa.

En general, hablamos de intolerancia a la lactosa cuando existe una capacidad reducida o incapacidad para
digerir completamente la lactosa (azicar naturalmente presente en la leche), que provoca sintomas
gastrointestinales de variada intensidad, que pueden ir desde nauseas, distension y dolor abdominal hasta
diarrea o vomitos, entre otros. Una de las causas habituales es la hipolactasia, que es la disminucion en la
produccion de la enzima, lactasa, presente en nuestro intestino delgado. Esta enzima es la que permite digerir y
absorber la lactosa, evitando que se quede mucho tiempo en el intestino y se produzca asi la malabsorcion de
lactosa que puede provocar esos molestos sintomas.

Es importante senalar que la aparicién de sintomatologia asociada al
consumo de lactosa no sélo depende de cuanta lactasa se produzca,
sino de muchos factores. Algunos de ellos son la cantidad de lactosa a
consumir, la flora o microbiota intestinal, la motilidad gastrointestinal y
a cuan sensible sea el tracto gastrointestinal a la generacion de gases y
otros productos de fermentacion de la digestion con lactosa.

Ante este escenario, y debido a que los lacteos y la leche en especial es un alimento con un excelente
aporte nutricional, es bueno entender qué se recomienda hacer cuando nos han diagnosticado una
intolerancia a la lactosa.

A continuacion, te compartimos algunas de las estrategias que habitualmente se utilizan para
disminuir el consumo de lactosa o la aparicion de sintomas:

=
- Optar por alternativas de leches o lacteos sin lactosa. Hoy en dia existen diferentes (e,

40 VASES

Y

alternativas que te permiten seguir consumiendo lacteos, como Svelty Descremada Sin Lactosa.

- Incorporar lacteos con menor contenido de lactosa como yogurt y quesos maduros, dado que i B RATIAL
las bacterias presentes la digieren parcialmente. SIN LACTOSA
- Ingerir lactasa comercial (disponible en farmacias como reemplazo enzimatico), es un 7

suplemento que permite consumir alimentos con lactosa, se debe tomar una porcion antes del
consumo de éstos alimentos. TAOTEINAS 3
Intrivsen Fomate gy

'I'Il.HIIHa,; 3 I

un producto sin lactosa mantiene los beneficios

principales de los lacteos

Y recuerda que siempre la primera recomendacion es que te asesores
adecuadamente por un profesional de la salud para que te pueda
apoyar a mantener una alimentacion adecuada para promover tu
salud y bienestar.



CAPSULA JURIDICA

estamento
(Alejandra Sandoval Fernandez, Abogada A&C Soluciones Legales.
+56 9 5609 9766. acsolucioneslegaleschile@gmail.com)

El testamento es un documento por el que una persona dispone de todo o parte de sus bienes. Dichas disposi-
ciones tendran efecto para después de sus dias, y la persona conserva la facultad de revocar o dejar sin efecto

el testamento mientras viva.

Cuiles son las ventajas de
realizar un testamento:

1-Es la dltima posibilidad que
tengo de manifestar mi voluntad,
por ello distribuir libremente mis
bienes entre quienes yo quiera al
menos un cuarto de mis bienes.

2-En caso de existir céonyuge o
conviviente civil, un hijo, un nieto,
un bisnieto, un padre, un abuelo
y/o0 un bisabuelo, puedo distribuir
libremente la mitad de mis bienes
entre ellos, pudiendo incluso
dejarle dicha mitad a uno cual-
quiera de ellos.

3- Si no se hace testamento, la ley
ordenara distribuir los bienes

conforme a las reglas del caso.

El tnico inconveniente de testar,
son los costos asociados al mismo

Fotos cortesia de Freepik.es

(notaria y tramites posteriores
para su ejecucién).

En Chile no existe libertad absolu-
ta de testar ya que existen las asig-
naciones que se deben efectuar de
manera forzosa a ciertas personas
que establece la ley, estas asigna-
ciones son: las legitimas y la
cuarta de mejora.

Las Legitimas, corresponde a la
mitad de la herencia que debe ser
dividida entre los legitimarios que
son, los hijos, ascendientes,
cényuge sobreviviente o convi-
viente civil sobreviviente.

La cuarta de mejoras, corres-
ponde a un cuarto de la herencia
que el causante pueda distribuir
como quiera entre sus descendien-
tes, coényuge o conviviente civil
sobreviviente o sus ascendientes.

La ley ademds establece causales
para desheredar a algin asignata-
rio forzoso, éstas causales son:

« Atentar contra la vida, salud,
bienes u honor del testador o su
familia.

« No socorrer al testador en
estado de demencia, enfermedad
grave o destitucion.

+ Ejercer fuerza o dolo para impedir
que el causante otorgue testamento.

+ Cometer un delito que merezca
pena aflictiva o llevar una vida
viciosa y licenciosa.

+ Casarse siendo menor de edad
sin contar con el consentimiento
de un ascendiente.

Es recomendable realizar un testa-
mento para asi evitar a quienes le

sobrevivan.

LA VOZ DE LOS MAYORES
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RECORDEMOS A SANTOS

CELEBRES DEL MUNDO

Papa Juan Pablo 11 (1920-2005)
“Mensajero de la vida, peregrino de la paz”

El afio 2014 el actual Pontifice,
Papa Francisco, proclamo santo al
Papa Juan Pablo II, Karol Wojtyla.
Este recordado pontifice fue el
primero no italiano desde el afio
1523.

Su historia estd llena de sufri-
miento, pero también de esperan-
za. Su familia murié cuando él era
muy joven: su madre fallecié
cuando tenia casi 10 afios, su
hermano a los 12 y a los 21 afios
perdi6 a su padre. En 1939 su pais
Polonia fue tomada por el ejército
naziy afios después liberada por el
ejército rojo, siendo testigo en
estos afios de los horrores de la
guerra.

Cristo, el aire libre del campo, la
belleza de la vida, los deportes (el
esqui principalmente), la poesia,
la actuacién, la vida académica
eran sus pasiones. Siendo ya Sumo
Pontifice, fue muy activo en acer-
car la Iglesia Catdlica al mundo.
192 paises visité en su labor de
acercar el catolicismo a la gente, lo
que sumado a las 14 enciclicas que
escribi6 reflejan lo importante que
esta tarea tenia para éL

Defensor de los derechos huma-
nos, desarroll6 wuna ardiente
misién de luchar contra los regi-
menes totalitaristas, teniendo un
rol determinante en la caida de la
ex Unién Soviética.

Siempre puso en el centro de su
vida a Cristo, y acept6 con humil-

Su recordada visita a Chile

Sin lugar a dudas, el Papa Juan
Pablo II es el pontifice mas queri-
do por Chile. Su visita a nuestro
pais en abril del afio 1987 produjo
una verdadera “revolucién catéli-
ca” en la gente. Por todas partes se
escuchaba fuerte aquella cancién
cuyo coro decia “mensajero de la
vida, peregrino de la paz”, recor-
dando con alegria a la gente la
venida del jefe maximo de la
Iglesia Catolica.

Dentro de las numerosas activida-
des que realiz6 en los seis dias que
duré su visita, dos fueron las que
mas calaron en el corazén de los
chilenos. La primera de ellas fue el
hermoso encuentro con los jéve-

og agentileza de Misioneros del Verbo Divino.

dad la gran misién que éste le ofre-
ci6, con amor y esperanza.

nes que se llevo a cabo en el Esta-
dio Nacional. Sobre el césped, el
Papa indicé hacia el rostro gigante
de Jesucristo que se habia instala-
do y les dijo a los jovenes asisten-
tes: “jNo tengais miedo de mirarlo
a E1"”, haciendo un llamado a los
jovenes para que se comprometie-
ran con un cambio profundo de la
sociedad, que debe nacer de Jesu-
cristo.

La segunda, fue la Eucaristia de la
reconciliacién y beatificaciéon de
Teresa de los Andes, realizada en
el Parque O’Higgins de Santiago.
En la ocasién, y en presencia de
enfrentamientos entre asistentes
y Fuerzas de Orden, el Sumo Pon-
tifice comenzd a orar en el altar,
buscando que el amor y el respeto-
reinaran entre todos los chilenos.
Una imagen que marcé a todo un

pais. =



NUEVO FORMATO SPRAY

BROOKS

UN PASO ADELANTE EN PROTECCION

ACCION ANTITRANSPIRANTE - FORMULA REFRESCANTE - SECADO RAPIDO

SIGUENOS EN © @BROOKSCARE
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ALIMENTACION SALUDABLE

De las zonas andinas a su mesa

Quinoa: el superalimento que posee todos los
aminoacidos esenciales para el cuerpo humano

“La palabra quinua es de origen quechua y significa “‘grano madre”. Los Incas la
consideraban un alimento sagrado.”

Una caracteristica fundamental de
los llamados “superalimentos” es
que, sin ser cocinados o procesa-
dos, contienen  propiedades
antioxidantes y son fuente de
mucha energia. Son, también,
productos  naturales  (frutas,
verduras, semillas o plantas), ricos
en vitaminas y minerales.

En esta edicién conoceremos la
quinoa, un ancestral alimento
proveniente de las zonas andinas
de América Latina.

Este alimento ha sido ancestral-
mente consumido por los pueblos
originarios de la regiéon de los
Andes de toda Latinoamérica.
Pese a esto, sdlo hace unas décadas
los expertos en nutricién lo han
investigado e incorporado como
fundamental dentro de wuna
alimentacién saludable. Descu-
brieron que en él estin presentes
los ocho aminoacidos esenciales
para el cuerpo humano. Estos son
utilizados por el organismo para
producir proteinas con el fin de

ayudar a descomponer los alimen-
tos, crecer y reparar tejidos corpo-
rales. Su aporte y calidad proteica
permite disminuir el consumo de
carnes animales.

De la mano con los avances en el
estudio de sus propiedades, en los
ultimos afios se han desarrollado
variadas preparaciones de este
superalimento, dada sus posibili-
dades de consumo en diversas
formas y para todos los grupos
etareos de la poblacién.

Desde la Carrera de Nutricién y
Dietética de la Pontificia Universi-
dad Catolica de Chile explican que
“la quinoa se destaca por ser un

“La quinoa se destaca por
ser un “‘pseudo cereal”, esto
quiere decir que posee
contenido de carbohidratos y
[ibra dietaria similar a los
cereales, y contenido proteico
como las legumbres.”

Propiedades de la quinoa

o Contiene los ocho aminoacidos esenciales para

el ser humano.

Es una fuente de carbohidratos, fundamentalmente
almidén. Al no contener gluten, es indicada para ser

consumida por celiacos.

Aporta acido linoléico, esencial para el organismo,

rico en vitamina E.

Minerales: aporta hierro, calcio, magnesio, zinc y fosforo.
Vitaminas: es rica en vitamina E, vitamina B y acido félico.

“pseudo cereal”, esto quiere decir
que posee contenido de carbohi-
dratos y fibra dietaria similar a los
cereales, y contenido proteico
como las legumbres. Lo que si la
destaca de los dos grupos de
alimentos mencionados, es que
posee todos los aminoécidos esen-
ciales para permitir una buena
sintesis proteica en nuestro orga-
nismo, tal cual como los aportan
los lacteos, huevos y carnes, sin
embargo, para lograr este efecto
debe ser consumida en mayor
cantidad. Cabe destacar que las
legumbres deben ser combinadas
con cereales para complementarse
y aportar una proteina de buena
calidad.” Ademas, “la quinoa puede
ser incorporada en las papillas de
los lactantes, posteriormente ya
puede ser consumida como acom-
pafiamiento en platos de fondo o
en postres, cereal de desayuno, en
colaciones como barras de cereal e
incluso como bebida vegetal apro-
piadamente  fortificada  con
nutrientes acordes a la etapa de la
vida en la cual se encuentre la
persona’, agregan. i

. },'-{Vg L e W

£k s




Recetas saludables de Quinoa

(gentileza de https://www.pequeocio.com/recetas-con-quinoa/).

Antes de conocer varias recetas
sanas y ricas que contienen este
superalimento, debemos comen-
zar por saber como se cocina la
quinoa. Veamos:

Se enjuaga bien la quinoa bajo el
chorro de agua. Si se desea, se
pueden tostar las semillas para

Preparacion:

darles un sabor que recuerda a la
nuez. Para ello, se calienta un
poquito de aceite en una sartén y
se doran las semillas removiendo
para que no se quemen, solo unos
minutos. Se usan 2 partes de
agua por 1 parte de quinoa. Se
pone a hervir el agua en una cace-
rola, y una vez que rompa el

"

hervor se agrega la quinoa y se
cuece por 15-20 minutos.
Cuando estd lista, la quinoa se
vuelve semitransparente. Se
revuelve para separar los granos y
se deja reposar 1 minuto.

Ahora veamos algunas prepara-
ciones.

Quinoa con Atin

(Chef Fundacion Educacion para el
Desarrollo FAUTAPO (Bolivia) — imagen

propiedad de FAO)

Ingredientes:
1/2 taza de quinoa.

1 lata de atin en lomitos o desmenuzado.
2 cucharadas de perejil picado.

Mayonesa a gusto.

1.Se cuece la quinoa como se sefiald anteriormente y se deja enfriar.
2.En un recipiente se mezcla la quinoa cocida con el resto de los ingredientes.
3.Se sirve acompanado con pan, o encima de canapés.

LA VOZ DE LOS MAYORES
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Hamburguesas de
Quinoa

(Imagen Miss Shari)

Ingredientes:

3 tazas de quinoa ya cocida.

1 taza de verduras picadas (espinacas y cebollines).
2 huevos.

1 taza de pan rallado.

Sal y pimienta.

Preparacion:

1. Se mezclan todos los ingredientes y con las manos se forman las
hamburguesas (si la mezcla queda muy blanda se agrega mas pan rallado).
2. Se cocina en la sartén caliente con poquito aceite, como se hacen con
las hamburguesas normales.

Huevos Revueltos con

Quinoa
(Imagen StoneSoup)

Ingredientes:

4 huevos.

1 taza de quinoa ya cocida.
Aceite de oliva.

Sal y pimienta.

Cebollin y pimiento rojo picados pequefios.

Preparacion:

1. Se separan las claras de las yemas.

2. Se calientan 3 cucharadas de aceite en una sartén y se vierten las claras ligeramente
batidas. Con una cuchara de madera se va removiendo constantemente.

3. Cuando las claras comienzan a ponerse blancas, se vierten las yemas batidas y la quinoa.
4. Se revuelve por unos 30 segundos y se retira del fuego.

5. Se sazona con sal y pimienta, y se sirve con la cebolla y el pimiento por encima.



UNICO CON
VIGO

PATENTED FORMULA

La masa muscular

comienza a disminuir a partir de los 35-40 afos
incluso mas temprano en muchos casos.

Expertos sugieren que incluso los adultos mayores sanos
necesitan mas proteinas que cuando eran jovenes para
ayudar a preservar la masa muscular. Sin embargo, gran
parte de la poblaciéon no consume una cantidad adecuada
por razones que van desde la falta de apetito, problemas
dentales o deficiencia gustativa, hasta dificultad para
tragar y recursos financieros limitados.

Investigaciones recientes respaldan que los adultos
mayores que consumen mas proteinas tienen menos
probabilidades de perder su capacidad de realizar
funciones cotidianas como vestirse, levantarse de la
cama, subir un tramo de escaleras y otras.

Aproximadamente un 50%

de la mortalidad por enfermedades crénicas relacionadas
con el estilo de vida se puede disminuir adquiriendo una
correcta nutricion.

Estudio mostré que la ingesta proteica promedio de la
poblacion adulto mayor de chilenos era:

Q

d 54 g/dia en 57 g/dia en
hombres mujeres

Valores claramente por debajo de las recomendaciones
minimas.

Barbara Mufioz R.
Nutricionista RN°277454

Libre de

Fortificado

en Calcic

Esta ingesta inadecuada de proteinas puede contribuir a la
pérdida progresiva de masa muscular. Por otro lado, en la
poblacion chilena tenemos un alto déficit de vitaminas y
minerales, destacando la Vitamina D, complejo B y Calcio.

La deficiencia de Vitamina D aumenta la pérdida de masa
6sea propia del envejecimiento, aumentando el riesgo de
fracturas, las del complejo B, se encuentran directamente
relacionadas con la funcién cognitiva, memoria, inmunidad y
salud cardiovascular. Por

eso la importancia de tener

una alimentacién completa -

y balanceada, para asi
cumplir con la ingesta
recomendada de macro y
micro nutrientes, una buena
forma de cubrir los
requerimientos nutricionales
en nuestro organismo es
complementar nuestra dieta
diaria con suplementos
proteicos, de vitaminas vy
minerales. Y asi estaremos  Furlificado
contribuyendo a disminuir el
riesgo de caidas, pérdida
de la funcionalidad vy
tendremos mayores niveles
de dependencia en las
actividades de la vida
diaria.

OPKO chile s.A.
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ESTA EN TUS MANOS

Masa muscularen
adultos mayores:
‘Mantente fuerte!

A medida que envejecemos, nuestro cuerpo
experimenta una pérdida natural de masa
muscular. Este proceso se llama sarcopenia

y puede afectar nuestra capacidad para realizar
actividades diarias y mantener el equilibrio.

¢Por qué es tan importante la masa
muscular?

1. Mejora la movilidad: Facilita la capacidad

de movernos y realizar tareas cotidianas, como

subir escaleras, levantar objetos y caminar.
2. Previene caidas: Los mUsculos fuertes
ayudan a mantener el equilibrioy la
estabilidad, reduciendo el riesgo de
caidasy lesiones.
3. Salud metabdlica: Juega un papel

esencial en el metabolismo, manteniendo

niveles saludables de azlcar en la sangre
y reduciendo el riesgo de enfermedades
como la diabetes tipo 2.

4. Bienestar general: Mantenerse activoy
fuerte contribuye a una mayor
independencia y calidad de vida.

Proteinas: Tus aliadas en el envejecimiento
saludable

Con el paso del tiempo, nuestro cuerpo
necesita mas proteinas para compensar la
pérdida de masa musculary promover su
recuperacion después del ejercicio.

iEl consumo adecuado de proteinas te
ayudara a mantenery reparar los musculos!

¢Donde encontramos proteinas de alta
calidad:

1. Carnes magras: Pollo, pavo y carne de res
magra son excelentes fuentes de
proteinas. También aportan otros
nutrientes como el hierro y la vitamina B12.

2. Pescado: Contiene proteinas de alta
calidad y 4cidos grasos omega 3, que
tienen beneficios antiinflamatorios y para
la salud cardiovascular.

3. Huevos: Ademas de proteinas contienen
leucina, un aminoacido esencial para
desarrollar masa muscular.

AGROSUPER.




4. Lacteos: Leche, yogurty queso nos
proporcionan proteinas y calcio, cruciales
para la salud 6sea y muscular.

5. Legumbresy frutos secos: Las lentejas,
garbanzos, porotos, nueces y almendras
son excelentes opciones vegetales ricas
en proteinas y fibra.

¢Como podemos consumir mas proteinas?

Trata de consumir proteinas en cada comiday
en colaciones a lo largo del dia. Asi podras
mejorar el desarrollo de masa muscular.

iTe damos algunas ideas!

En el desayuno, colacion y once, incluye una
proteinas como: 11amina de jamén de pavo o
pollo, 1trozo de quesillo, leche o yogurt.

En el almuerzo y cena, incluye tus proteinas
favoritas como: 1 trutro de pollo, 1trozo de
lomo de cerdo, 1trozo de tortilla de atdn.

iRecuerda acompanar tu almuerzo y cena
con un vaso de agua!

Prevencion de caidas:
mas masa muscular,
seguridad y bienestar.

¢Sabias que las caidas son una de las
principales causas de lesiones graves en
adultos mayores?

Una buena masa muscular no solo mejora la
movilidad, sino que también es clave para
mantener el equilibrio y la estabilidad,
reduciendo el riesgo de caidas.

Previene las caidas con estos consejos:

« Mantén tu hogar seguro: Asegurate de
que tu hogar esté libre de obstaculos.
Utiliza alfombras antideslizantes y ten
buena iluminacion en todos los espacios.

« Usa calzado adecuado: Opta por zapatos
con buen soporte y suelas
antideslizantes.

+ Apoyoy asistencia: Utiliza bastones o
andadores si es necesario. No dudes en
pedir ayuda cuando la necesites.

:Cuida tus
musculos
y disfruta
de una
vida
activay
plena!



Celebremos el Dia Mundial de los Océanos

CON JUREL UNICO DE CAMANCHACA

Descubre los beneficios de un superalimento que cuida de tu salud y del planeta.

SOPA DE LETRAS Y
R C E V|I H E A M
Jurel UNICO no solo sirve para o, r 8|9z rje 7T sP
hacer croquetas, sino que tiene QU R| X Z P/ N N|A A
una amplia variedad de exquisitas U olE|lY Al R ¢!l N|N
recetas que te van a sorprender. Te
desafiamos a encontrarlas 9 E/IPIX|WCIJ/F/H AA
recetas escondidas en esta sopa T F/IA|J I T A|S N|D
de I?tras y asiinspirarte a AlBlaluli1lclHlElUulaAa
cocinarlas.
S C AN E|L ON E S
CROQUETAS / PEBRE / PIZZA / LASANA / EMPANADAS / FAJITAS / QUICHE / CANELONES / CEVICHE
———————————————————————>’~8—

RECETA DEL MES: ESTOFADO DE JUREL A LA CHILEN

+ Sofreir la cebolla en aceite vegetal.

- Agregar zanahoria, apio, orégano y aji de color.

+ Condimentar con sal y pimienta e incorporar el
pimentdn rojo, el tomate y el perejil.

- Agregar vino blanco y dejar cocinarde 2 a 3
minutos.

- Incorporar las papas y suficiente agua caliente
para cubrir toda la preparacién.

+ Cocinar durante 30 minutos a fuego medio/bajo.

« Agregar el jurel trozado.

+ Unavez que retome el hervor, retirar del fuego.

+ Servir en plato hondo con el caldo de la
preparacion y abundante perejil picado.

Recetario 2024

N *Ideal con 2 tarros de
o jurel UNICO en salsa
\)NI CO de tomates.

CAMANCHACA




ENTRETENCION

Juegos cognitivos para mantener activas las capacidades mentales

La estimulacion cognitiva se define como el conjunto de técnicas y estrategias que pretenden
optimizar la eficacia del funcionamiento de las distintas capacidades y funciones cognitivas
(percepciéon, atencion, razonamiento, memoria, lenguaje) mediante una serie situaciones y
actividades concretas.

Es importante saber que junto con los ejercicios cognitivos, también realizar ciertos habitos diarios contribu-
yen a que el cerebro deje de funcionar en forma automatica, al romper con la rutina. Algunos de ellos:

Si se usa reloj, llevarlo a veces en el brazo contrario a donde siempre se usa.

Realizar ciertas tareas con la mano opuesta a aquella con la que siempre se han realizado.
Vestirse con los ojos cerrados.

Hacer trayectos diferentes para visitar lugares habituales.

Antes de comenzar con los ejercicios, se recomienda:

+ Que los ejercicios de estimulacién cognitiva se realicen en compariia, pues algunos ejercicios necesitan de
la colaboracién de otra persona para su ejecucidn.
Es una buena estrategia combinar las actividades del cuaderno con otros ejercicios de estimulacién cognitiva
mas ladicos como pueden ser: juegos de cartas, de mesa, crucigramas, sopas de letras, sudokus, asi como
todas las actividades que requieren un esfuerzo cognitivo.

En esta oportunidad presentamos algunos ejercicios del “Cuadernillo de Estimulaciéon Cognitiva y Fisica de
Personas Mayores en Momentos de Crisis”, material desarrollado por el Departamento de Enfermeriadela
Universidad de La Frontera, Temuco, Chile (https://www.med.ufro.cl/departamentoenfermeria/images/-
descargas/1.Cuadernillo-estimulacion-cog-fis.pdf).

Traza una linea en el laberinto para que el gato
pueda llegar al ratén.

T NN L]

95
=
=4
=]
kS
<
=
©w
Qe
=
=
a
N
=]
=
<«
-




J ueg() 2. Ordena estas listas con numeros del 1 al 6.

I:I Esperar el tren en
el andén

D Reservar una mesa

. r
D Subir al tren D téz.?aaur:nte

Comprar los
billetes

|:| Partir a destino D ::;:::ﬂplatﬂs al

D Ir al restaurante

EI Bajar del tren [:l Leer el menu

EI Buscar el asiento D Decidir los platos

Escribe los nameros de la cantidad de items
J uegO 30 correspondientes en cada casilla.
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Visita al Centro de Madres “Poeta Jorge Caceres”
de La Cisterna.
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ANAMCHILE, P&G y la Asociacion de Diabéticos de Chile visitan
los clubes de Adultos Mayores de la Unidad Vecinal 21 de La Florida.
—T—

> - \. 3 ‘ 1 LA A
ANAMCHILE presente en el Club de Adulto Mayor ANAMCHILE junto a los dirigentes de la Unién Comunal de
‘“Amanecer con alegria”, comuna de Macul. Clubes de Adultos Mayores de Nuiioa en “La casa de todos”.
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HUGO GUINEZ MARDONES =

ANAMCHILE invitado al programa ANAMCHILE en Feria Interactiva del Adulto Mayor,
“Trasnoche en Radio Bio Bio”. Caja Los Andes. Santiago.



CAJA
LOS
& ANDES

AFILIATE

SER PARTE DE CAJA LOS ANDES
COMO PENSIONADOS

ES TENER ACCESO A BENEFICIOS
TODO EL ANO

Caja Los Andes sélo te descuenta el 0,85% de tu pensidon
con tope de $6.000. Ademas contamos con canales de
comunicacion diferenciadores como:

WHATSAPP PREPARADO PARA ATENDERTE:

(O +569 3484 8425

CALL CENTER EXCLUSIVO PARA PENSIONADOS:

600 600 1212

CONOCE MAS INFORMACION EN:
CAJALOSANDES.CL/PENSIONADOS

PENSIONADOS DE CAJA LOS ANDES

izadas



