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Segundo Congreso Nacional de Personas Mayores 2024

EDITORIAL

Segun el Instituto Nacional de Estadisticas (INE), en Chile la
poblacion de Personas Mayores ha crecido considerable-
mente, proyectandose para el afo 2030 el 20% de la pobla-
cion serd mayor de 60 anos. Este envejecimiento acelerado,
si bien es un fendmeno global, nos invita a reflexionar sobre
como estamos preparando nuestra sociedad para enfrentar
esta realidad.

El envejecimiento no debe ser considerado un obsticulo
para disfrutar de una vida plena, independiente y autbnoma.
A pesar de los avances, ain persisten prejuicios y estigmas
que limitan el bienestar de las personas mayores, socavando
asi el derecho fundamental de estos a participar activamente
en la sociedad y disfrutar de una vejez digna.

En ANAM trabajamos incansablemente para erradicar los estigmas asociados a la vejez y
promover un cambio cultural que valore y respete a nuestros Mayores. Nos enfocamos en
visibilizar el enorme aporte de las Personas Mayores de 60 afios y mas a la sociedad, no
solo a través de su experiencia y sabiduria, sino también como agentes activos de transfor-
macion. En este proceso, buscamos romper las barreras de invisibilidad y desdén, empo-
derando a los adultos mayores para que asuman un rol protagénico en su vida, cuidando
su salud, promoviendo su autonomia y participando activamente en la comunidad.

Al mismo tiempo, sensibilizamos a la poblacién en general para que adopte una postura
mas inclusiva y respetuosa hacia las Personas Mayores. Queremos que la sociedad valore
no solo lo que los Adultos Mayores pueden ofrecer, sino también el derecho que tienen a
ser tratados con dignidad, respeto y, sobre todo, con justicia. En ANAM, seguimos traba-
jando para garantizar que los Mayores puedan vivir con calidad de vida, con el reconoci-
miento que merecen, y con el apoyo necesario para mantener su independencia y bienes-
tar integral. =
Alejandra Sandoval Fernandez, Abogada. 7{NAM
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LA VOZ DE LOS MAYORES

PALABRAS MAYORES

LUIS MARTINEZ BRAVO (74 afios)

Mi nombre es Luis Martinez Bravo, aunque desde peque-
no todos me conocen como Uty. Hoy tengo 74 anos, soy
divorciado y naci en la ciudad de Santiago. Creci rodeado
de musica, pues mis padres, ambos artistas liricos de
oficio, marcaron profundamente mi infancia. Mi madre
tenia una voz maravillosa para las canciones de la época,
mientras que mi padre era un apasionado de la 6pera. Aun
recuerdo cuando me llevaba al Teatro Municipal a presen-
ciar alguna obra. En ese entonces, como nino, no supe
apreciarlo del todo, pero hoy, al escuchar una pieza de
opera, los recuerdos me invaden y la emocion me llega
hasta las lagrimas.

La musica siempre fue parte de nuestro hogar. A los
cuatro anos, mi madre me entregaba una escoba a modo
de guitarra para que imitara a Elvis Presley en el living de
casa. Mis padres recibian a sus amigos musicos y, juntos,
cantaban boleros con tanta pasion y alegria que yo sonaba
con algun dia poder tocar un instrumento.

A los 14 anos, la musica de The Beatles era furor. Mis
primos y yo ibamos al cine a ver sus peliculas una y otra
vez, fascinados por su talento y estilo. Tanto los admira-
bamos que incluso fabricamos una guitarra de madera
para sentirnos mas cerca de nuestro sueno de ser musi-
Cos.

Nuestra obsesion no paso desapercibida. El inspector del
colegio, que nos veia ensayar en los recreos con cuatro
amigos mas, nos desafio a prepararnos para la fiesta de fin
de ano. Aceptamos el reto, aprendimos algunas canciones
y nos presentamos. Fue ahi donde di mis primeros pasos
en la musica.

Uno de mis grandes amigos del colegio, Juan Jara Nieto,
era un admirador de Ringo Starr y poseia un tocadiscos,
algo maravilloso para la época. Gracias a ¢€l, podiamos
escuchar los éxitos del momento. Tiempo después, Juan
se fue a vivir a Estados Unidos para cumplir su sueno de
convertirse en musico de jazz.

Yo, por mi parte, sonaba con tener mi propia guitarra.
Para lograrlo, trabajé en distintos oficios y ahorré cada
peso hasta que, a los 17 anos me la pude comprar. En calle
San Diego compraba los cancioneros con los que aprendi
de manera autodidacta, observando y escuchando a mis
referentes: Elvis Presley, The Beatles, Led Zeppelin,
Grand Funk, entre otros. Con los anos, fui sumando
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nuevos instrumentos a mi repertorio y
formando bandas con amigos. Una de las
que recuerdo con especial carino se llamaba
Piedra Blanca.

Si me preguntan como ha influido la musica
en mi vida, puedo decir sin dudarlo que ha
sido lo mejor que me ha pasado. Hoy en dia,
tocar el piano y la guitarra es un verdadero
balsamo. Me ha ayudado a superar momen-
tos dificiles, como mi separacion, y me ha
demostrado que estar solo no es algo negati-
vo, sino una oportunidad para inspirarme y
escribir canciones.

Reunirme con amigos a tocar, cantar y
recordar anécdotas me hace ver lo ripido
que pasa la vida y lo importante que es
disfrutarla al maximo. Si hay algo que
aprendi con los anos, es que nunca es tarde
para hacer aquello que te apasiona. La
musica no solo me acompano en cada etapa
de mi vida, sino que me ensend que los
suenos, con esfuerzo y perseverancia,
pueden hacerse realidad.

RUTH GALAZ LAGOS (78 anos)

Mi nombre es Ruth, naci en Coinco, una pequena
localidad ubicada en la zona centro de Chile.
Vengo de una familia humilde, somos siete herma-
nos. Mi madre quedo viuda a los 33 anos, luego de
que mi padre falleciera en un accidente en la mina
donde trabajaba. Tras ese fatidico suceso, mi
familia y yo tuvimos que mudarnos a la capital.
Fue alli donde comenzo6 mi ajetreada vida laboral.

Empece a trabajar a los 8 anos, movida por la
necesidad. En un principio, me encargaba de
cuidar ninos en los ratos libres entre mis clases.
Poco después, tuve que asumir el cuidado de mi
casa y de mis hermanos. Recuerdo perfectamente
cuando mi madre, que también salia a trabajar, me
daba 15 pesos para que los administrara en la
comida. Creo que fue en ese momento cuando
nacio en mi una habilidad para la administracion y
el comercio, que no sabia aiin que me acompana-
ria toda mi vida.

Solo logré estudiar hasta sexto basico, y hasta los
18 anos mi vida fue una constante dedicacion al
hogar. A esa edad, me casé, me fui a vivir con mi
suegra y tuve cuatro hijos. Pero este nuevo hogar
tampoco estuvo exento de dificultades. Mi esposo
era alcoholico y, aunque luchaba por salir adelan-
te, la situacion era dolorosa. A pesar de todo,
siempre mantuve la esperanza y la conviccion de
que merecia un mejor futuro. Fue asi como decidi
estudiar peluqueria, con la esperanza de generar
mis propios ingresos y ganar independencia.

Pensé que ese seria mi camino, hasta que una gran
oportunidad apareci6. Mi padrastro, quien tenia
un puesto en la feria de ropa, me invito a trabajar
con €l. Con ansias de mejorar, comencé a apren-
der de la Revista Burda, que ensenaba todo tipo de
manualidades. Aprendi a confeccionar delantales
y pantalones, que luego vendia en la feria. Al prin-
cipio, temia equivocarme con las telas y no ser
capaz de vender lo que hacia, pero mi fe nunca
flaqueo. Recuerdo que hice una manda a la Virgen
de Lo Vasquez, pidiéndole que me ayudara a
aprender rapido y a vender mis confecciones.

Al principio, hacia los pantalones para mis
propios hijos. Poco después, las mamas de sus
companeros comenzaron a pedirme que les hicie-
ra pantalones, e incluso algunos profesores del
colegio se interesaron en mi trabajo.

Con el tiempo, se me presentd otra gran oportuni-
dad. Tras separarme de mi ex esposo, ¢l me dejo a
cargo de su negocio de chimeneas. Comencé a
ayudar con las cuentas, las ventas y los pagos del
local, y asi me adentré en un rubro completamente
distinto: las chimeneas, campanas y parrillas. Hoy
en dia, junto a uno de mis hijos, seguimos gestio-
nando este negocio, que se encuentra en Avenida
Portugal 760, en Santiago.

En mi caso, cada desafio, desde la pérdida de mi
padre hasta la lucha con las dificultades econoémi-
cas y personales, me impuls6 a no rendirme. A
veces, cuando parece que el futuro no tiene luces,
es cuando mas cerca estamos de descubrir ese
resquicio de esperanza que nos lleva hacia una
nueva oportunidad. No es facil, y muchas veces el
camino se siente solitario y oscuro, pero las peque-
nas victorias, como aprender un oficio, generar mis
propios ingresos, o sostener un negocio, me han
demostrado que la superacion no es un destino,
sino un proceso continuo. Es esta fe en el poder de
seguir adelante, lo que nos permite realmente
superar las adversidades y alcanzar aquello que
creiamos imposible. .
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COLUMNA DEL ESPECIALISTA

SEXUALIDAD EN
NUESTRAS )
VEJECES, UN CAFE
EN EL OTONO

Blog: Uncafeenelotono.blogspot.com

Marcelo Zapata Galdames. Matron Universidad de
Chile, especializacion en Neonatologia.
Investigador tematica sexual a lo largo del ciclo
vital. Imparte clases de ESI mediante técnica
educativa participativa en colegios, institutos,
universidades, y publico en general. Mediador
familiar certificado por la UDLA. +56 9 3302 5061.

nevitablemente, indefectiblemente, ineludiblemen-
te nuestra sociedad, ciega de los quehaceres de
aquellos que ha invisibilizado, tanto en la ofrenda y
el legado de sus anos a la fuerza de trabajo que han
construido las naciones; en sus sentires del cuerpo
y del alma, como en sus talentos, suenos y anhelos,
transitara a una poblacién mayoritariamente enve-
jecida, tal y como otras sociedades, tal y como otras
culturas, a excepcion del continente africano, cuya
tasa de crecimiento aporta el 14% de la poblacion
mundial, no obstante, sus problematicas étnico/de-
mograficas; la hambruna esparcida como manto
finebre casi tan perenne como su negra historia; las
enfermedades infectocontagiosas y de transmision
sexual asi como sus guerras y el genocidio, son la
pena del mundo.

Nuestra situacion poblacional actual nos sitaa, efec-
tivamente, en una transicion demografica, es decir,
tendemos a una disminucion en la tasa de natalidad
(base estrecha) y una mayor esperanza de vida
(vivimos mas, parte superior de la pirdmide cada
vez mas anchag5 siendo las proyecciones del INE
(Instituto Nacional de Estadisticas) para el 2050 un
aumento de la esperanza de vida que pondrd a
prueba, sino ya es el caso, a nuestro sistema de
salud, entidad nacida en los albores de los 50
cuando nuestros abuelos eran los sobrevivientes de
las condicionantes sociales que dejaron cicatrices
profundas en la historia de sus vidas.

Pasar del latifundio y la compleja situacion en las
zonas rurales, llenas de mitos, creencias, folcloris-
mos y verdades absolutas del “patron”, que relegaba
a familias completas a la total indefension y preca-
riedad, socavando derechos basicos y perpetuando

Imagenes: www.freepik.es

un sistema de creencias que aun, después de mas de
70 anos, son el triste mantra que persiste hasta
nuestros dias en quienes seran los nuevos rostros
dominantes en el otono de sus vidas, de sus silen-
cios y de la invisibilidad de la piel y los nudos de
sus almas, hacia la proyeccion inexpugnable de
sociedades de avanzada edad poblacional en un
futuro cercano, cuya realidad aun negamos siste-
maticamente, dolorosamente.

Y aqui estamos, sentados en nuestro principio de
realidad, estacionados, incompletos en el debate
lleno de sesgos y tabtes, que menosprecian la
enorme capacidad de nuestras vejeces al conside-
rarlas desechables y un sinsentido, como si la vida
finita de los mancebos anos fuese infinita; como si
la edad reproductiva y de goce pleno fueran exclu-
sivas de los cuerpos incipientes, hormonales y de
pieles perfectas; como si nuestras vejeces fueran
entes asexuad@s sin derecho al roce de la piel y los
besos de los amantes; del erotismo y del placer
orgasmico que nutre la experiencia del alma, de la
mente y de los cuerpos en la danza siempreviva del
amor sempiterno.

Aqui estamos, aqui nos encontramos, aqui nos
reconocemos, en la tarde del otono de la vida, en el
café de las canas y el jubilo libre, sin miedos, sin
culpas; que necesita ser visto, debatido, expuesto,
estudiado, entendido, acompanado.

L@s invito a un café en el otono, a rebelarse de los
silencios que han sepultado la sabiduria del eros en
aquell@s quienes serdan los amantes de todos los
pueblos, de todas las eras. ~.
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LA VOZ DE LOS MAYORES

ACTUALIDAD

é&Fonasa fortalece su compromiso con los Mayores:
Un sistema de salud integral y accesible

El Fondo Nacional de Salud (FONASA) tiene un férreo compromiso con la poblacion Adulta Mayor, que
representa actualmente el 18.1% de los beneficiarios del sistema y se proyecta que alcanzara un tercio de la
poblacion total para el ano 2050.

Segun datos proporcionados por Camilo Cid Pedraza, Director Nacional de FONASA, la institucion
atiende actualmente a mas de 15.2 millones de personas, de las cuales cerca de 2.92 millones son Perso-

nas Mayores. Un dato significativo es que 9 de cada 10 Adultos Mayores en Chile estan cubiertos por
FONASA, mientras que el resto se distribuye entre el sistema ISAPRE y las Fuerzas Armadas.

Beneficios

 Programas especializados para

la poblacion Mayor

FONASA ha desarrollado programas especificos para atender las nece-
sidades de salud de los adultos mayores:

Atencion Primaria

+ Examen de Medicina Preventiva del Adulto Mayor (EMPAM):
Evalta factores de riesgo que podrian afectar la autonomia e indepen-
dencia de personas mayores de 65 anos.

* Programa de Alimentacion Complementaria del Adulto Mayor
(PACAM).

« Entrega de lentes 6pticos.

+ Control de enfermedades crdnicas.

« Atencion dental preventiva basica.

® Cobertura AUGE para Adultos Mayores

Desde 2014, el sistema AUGE ha beneficiado a millones de adultos
mayores con diversas prestaciones:

= Vicios de refraccion: 1.5 millones de beneficiarios.

« Ayudas técnicas: 785.000 beneficiarios.

e Tratamiento de cataratas: mas de 500.000 beneficiarios.
« Hipoacusia y audifonos: mas de 320.000 beneficiarios.

Desde septiembre del 2024, FONASA ha implementado importantes
mejoras en su sistema de proteccion financiera. Los beneficiarios,
independientemente de su clasificacion (A, B, C o D), tienen copago
cero en la modalidad de atencién institucional, que incluye hospita-
les, consultorios, centros de especialidad y otros establecimientos del
sistema publico.

Ademas, existe un beneficio especial de gratuidad en la cotizacidn del
7% para pensionados que cumplan ciertos requisitos, como ser bene-
ficiarios de:

Pension Garantizada Universal (PGU)
Pension Basica Solidaria de Invalidez
Aporte Previsional Solidario de Vejez
Aporte Previsional Solidario de Invalidez

® Convenios con Establecimientos
de Larga Estadia

FONASA mantiene convenios con Establecimientos de Larga Estadia
para Adultos Mayores (ELEAM), beneficiando a més de 2.447 perso-
nas. Las principales instituciones colaboradoras son:

» Fundacion Las Rosas.

« Hogar de Cristo.

« Congregacion de la Divina Providencia.

¢ Municipalidad de Victoria.

« Fundacién para el Desarrollo.

Este programa ha experimentado un crecimiento significativo del
40% entre 2020 y 2021, demostrando la creciente necesidad de estos
servicios.

Modalidad libre eleccion

Los beneficiarios de los grupos B, C y D pueden acceder a:

« Cirugia para hiperplasia de prostata.

Tratamiento quirdrgico de cataratas.

Cirugia de prolapso genital para mujeres.

Bonificaciones para lentes y audifonos (mayores de 55 anos).
Atencion integral de enfermeria a domicilio.

® Accesibilidad y servicios

FONASA mantiene multiples canales de atencién para facilitar el

acceso a sus servicios:

* Sucursales presenciales en todo el pais.

« Plataforma digital FONASA.cl.

* Call center 600 360 3000.

» Redes sociales: Twitter (@FONASA), Facebook (FONASA Chile)
e Instagram (@FONASA Chile).

La institucion contintda adaptandose a las necesidades de una pobla-

ciobn que envejece, manteniendo opciones tanto digitales como

presenciales para garantizar que todas las Personas Mayores puedan

acceder a sus beneficios de manera efectiva y oportuna. é;?_w;
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Sin mascarilla ni encerrarse; esta pandemia es silenciosa y
puede estar justo detras de usted.

Hablamos del uno de los mas comunes
que afecta a personas en todo el mundo.

La combinacion de
puede provocarlo faciimente.

Pasar mucho tiempo sentado, dormir en mala posicion o
en un colchon que no brinde buen soporte, realizar
movimientos repetitivos o levantar objetos pesados
pueden provocarlo.

los brazos bien apoyados y
parese cada 20 o 30 minutos si pasa mucho tiempo
sentado.

y cambielos
si estan en mal estado. Procure dormir boca arriba o, si le
gusta de lado, use una almohada entre sus rodillas.

para estirarse cada 20 o 30 minutos si
realiza actividades con movimientos repetitivos.

Por Gltimo, es importante
que fortalezcan su espalda y abdomen.

Un ranking que no nos enorgullece

L

No es un secreto: en nuestro pais se consumen altas
cantidades de alcohol y estamos entre los paises de
Latinoamérica con mayor consumo.

El alcohol puede traer varias consecuencias en la salud,
pero poco se habla de su efecto en la salud bucal.

¢:Sabia que puede influir en el desarrollo de gingivitis?
La gingivitis es una enfermedad gue afecta a las encias,
provocando inflamacion, irritacion y sangrado en ellas
debido al crecimiento de microorganismos dafiinos.

Si no se trata y empeora, puede conducir a periodontitis,
enfermedad que puede provocar la pérdida de dientes.

:Como puede afectar el alcohol en la gingivitis?

Puede provocar sequedad bucal. La saliva es fundamental
para limpiar la boca y eliminar microorganismos dafinos.

Puede desequilibrar la poblacién de microorganismos que
habitan la boca y favorecer el crecimiento de los dafinos.

Puede favorecer la inflamacion y empeorar la gingivitis.

Puede debilitar el sistema inmune y disminuir la capacidad
para luchar contra los microorganismos dafinos.

Evitar el consumo de alcohol, mantener una buena higiene
bucal y visitar reqularmente a su dentista es fundamental
para prevenir.

Cuide su espalda. Si siente un dolor constante consulte
siempre a su médico para recibir un correcto diagnostico y
tratamiento.

Si padece de gingivitis, acuda siempre a su médico o
dentista para que reciba un correcto diagnostico y
tratamiento.

También puede apoyarse en Gengigel para reducir el
sangrado y la inflamacion en las encias.

Gengigel es un dispositivo médico con acido
hialuronico que ayuda a tratar la gingivitis.

Desinflama

Alivia el dolor
) |

Reduce el sangrado
i | | -
Controla microorganismos

Gengigel es un dispositivo médico que ejerce su efecto mediante su accién mecanica.

Mas info © +56 9 5811 7814 % gengigel.cl

EMPRENDEDORES MAYORES

Descubre la magia de ser tu:
un camino hacia el crecimiento personal y el bienestar

Liliana Saez Campos.
Coach Ontologico-Numerologa
Jefa de Comunicaciones ANAM

+569 96374902

Este camino de crecimiento y
desarrollo personal, me ha
permitido encontrar mi proposi-
to de vida: ser un aporte a la
comunidad apoyar a las personas
a descubrir su verdadera esencia
y mejorar su calidad de vida.

Mi nombre es Liliana Siez
Campos, soy Coach Ontologico
con especializacion en desarrollo
personal y emocional, numerolo-
ga, terapeuta holistica en sanar
heridas de infancia, durante
cinco anos he trabajado con dife-
rentes herramientas terapéuti-
cas, terapias grupales como indi-
viduales, que me han servido de
apoyo para guiar a muchas perso-
nas en su proceso de crecimiento
personal.

El Coach Ontologico apoya a las
personas a tomar conciencia de
las interpretaciones que tienen
de si mismas, de los demas y de
las situaciones que enfrentan. A
partir de esta conciencia, pueden
generar nuevas formas de abor-
dar la vida, con una actitud mas
proactiva y positiva, también nos
ayuda a alcanzar metas especifi-
cas, sino que tiene un enfoque
mas profundo en transformar
como las personas ven y entien-
den su entorno, lo que les permi-
te vivir de una manera mas cohe-
rente y alineada con sus valores y
objetivos.

La numerologia es una herra-
mienta que nos permite com-
prender como nuestra historia
familiar influye en nuestro
presente y como sanar heridas de
la infancia. Muchas veces, lo que
heredamos de nuestra familia de
origen, temores, creencias limi-
tantes, nos impide avanzar en
nuestro proceso de vida.

;Alguna vez te has sentido inseguro, no
validado o no amado?

Si es asi, quiero que sepas que no estas solo(a). Es normal que, al
recordar episodios de nuestra infancia, se abran viejas heridas, sin
embargo, quiero invitarlos a mirar esas heridas con amor y sin miedo,
a reconocerse y aceptar quienes somos. Este es el primer paso para
empezar a sanar y avanzar en nuestra vida.

;Estan dispuestos a hacer cambios par:
mejorar su salud emocional?

Sabemos que cuando nuestra salud emocional mejora, también lo hace
nuestra salud fisica y mental. A veces puede ser complicado tomar
accion, ya que muchos de nosotros hemos vivido por anos con triste-
za, soledad o incluso enfermedades fisicas, como Alzheimer, diabetes,
depresion, entre otras. Estas condiciones muchas veces tienen su
origen en lo emocional, pero la buena noticia es que es posible hacer
cambios internos.

Tu vida es lo mas importante y decides tomar accion, mejorar tu bien-
estar, entonces todo empieza a cambiar. Asi que les invito a creer en ti
y tomar accion para trasformar tu vida. .

iEl poder de cambiar esta en sus manos!... Yo te ayudo
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VITAMINA D Y SU RELACION CON LA MEMORIA
Y EL CEREBRO EN PERSONAS MAYORES

La vitamina D, conocida princi-
palmente por su papel en la salud
Osea, también juega un papel
importante en la funcion cerebral.
Con el envejecimiento de la pobla-
cion y el aumento de enfermeda-
des como el Alzheimer, entender
como la vitamina D puede influir
en la memoria es clave.

La vitamina D es una vitamina
liposoluble que se sintetiza por la

Dra. Maria Magdalena Vidal, Asesora Médica Laboratorios Gador

piel cuando nos exponemos al sol
las fuentes dietéticas naturales de
vitamina D son pocas y suminis-
tran solo una pequena fraccion de
las necesidades diarias; estas
incluyen aceites de higado de
pescado, pescado azul, yema de
huevo y alimentos fortificados
como algunos lacteos y cereales

Aunque su funcion mas conocida
es ayudar a absorber el calcio y

fosfato para tener huesos sanos,

también posee propiedades anti-
inflamatorias y antioxidantes;
pero ademas se le ha asociado
recientemente propiedades
neuroprotectoras, se ha descu-
bierto que tenemos receptores
para la vitamina D en el cerebro,
lo que sugiere que podria influir
en funciones neurologicas esen-
cial como la memoria, el aprendi-
zaje y regulacion emocional.

;Como ayuda la vitamina D al cerebro?

La vitamina D ayuda al cerebro

de varias maneras:

» Protege las células del cerebro: Reduce la

inflamacion y protege contra dafos.

» Mejora la comunicacion entre células: .
Ayuda a que las células del cerebro trabajen

mejor juntas.

» Evita la acumulacion de
daninas: Puede reducir el riesgo de que se
formen placas en el cerebro, algo que ocurre en .
enfermedades como el Alzheimer

sustancias

Entonces, la pregunta seria:
;puedo mejorar mis niveles de vitamina D?

Si, hay formas faciles de aumentar la vitamina D:

Pasar tiempo al sol: Unos 15-20 minutos al
dia de exposicion solar pueden ser suficientes.
« Comer alimentos ricos en vitamina D:
Incluye pescado como el salmon, huevos y
productos fortificados como la leche.
Tomar suplementos: Consulta con tu médico

| | sinecesitas un suplemento de vitamina D

Mantener buenos niveles de vitamina D es solo una parte

del cuidado del cerebro. Otras cosas

que también ayudan son:

* Mantenerse activo: Hacer ejercicio y mover el cuerpo todos los dias.
¢ Comer bien: Llevar una dieta balanceada rica en frutas, verduras y pescado.
« Ejercitar la mente: Leer, aprender algo nuevo o resolver acertijos.

Conclusion

La vitamina D no solo es importante para los huesos, también puede ayudar a mantener el cerebro sano y
reducir el riesgo de problemas de memoria. Habla con tu médico para asegurarte de que tienes los niveles
adecuados y adopta habitos saludables para cuidar tu cerebro y tu calidad de vida.

Bihliografia
L-Leiva-Ordofiez, Ana Maria, Martinez-Sanguinetti, Maria Adela, er al (2023). Asociacion entre bajos niveles de vitamina D y deterioro cognitivo en personas mayores chilenas: Resultados de la
Fncuesta Nacional de Salud 2016-2017. Revista médica de Chile, 151(4), 469-477. https: //dx.doi.org,/ 10,4067 /s0034-98872023000400469. Z.-Journal of the American Geriatrics Society febrero 2011 EI
consumo adecuado de vitamina Dpodria mejorar la funcién cognitiva,
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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.
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Versos literarios y versos de la
experiencia, se encuentran en
la busqueda del significado de
la vida.

Existe una especie de estigma
contra la poesia, o eso es lo que
ocurre en las generaciones actua-
les, donde es dejada de lado por
bajo las novelas contempora-
neas. Hay también, en suma, una
creencia relacionada a la dificul-
tad para comprenderla, y por
ende, a veces para muchas perso-
nas, se torna algo medio sin
sentido, con poco nivel de utili-
dad (algo que corresponde al
nivel de utilitarismo de las cosas
y las personas en la actualidad) y
que se pone tediosa y compleja.

Pero estas creencias prejuiciosas
y dicho sea de paso, erroneas,
han contaminado un area de la
literatura que, en la medida
donde la apreciacion de la misma
crece, se vuelve algo mucho mas
compleja y relevante de lo que
parece.

Primero, ;qué tienen en comun
la poesia y las Personas Mayo-
res?, bueno, no solo los tiempos
de existencias. La poesia ha sido
siempre una forma de expresion
tanto lirica como narrativa, para

Escribir poesia necesita de un ejercicio
casi espiritual, mas que muchas palabras
dificiles o vida bohemia. Lo que se requiere
es la capacidad de contemplar la vida, de
caminar siempre pendiente de como se desarro-
llan las cosas en el mundo que nos rodea.

LA POESIA:

Un puente terapeutico para las Personas Mayores
Estephano Garrido Ortiz, Psic6logo +56981461998.

Las Personas Mayores cumplen, en la mayoria de los casos, la funcion de la poesia,
por no decir que son poesias andantes.

contarle a los demas las grandes
hazanas de héroes, los senti-
mientos de sus autores, las capa-
cidades contemplativas y las
reflexiones profundas de cada
autor. Tiene como finalidad ir
dejando poco a poco una heren-
cia escrita y hablada respecto a la
historia, sus protagonistas vy
como el tiempo va dejando ense-
Nanzas que merecen Ser rescata-
das.

Las Personas Mayores cumplen,
en la mayoria de los casos, la
funcion de la poesia, por no decir
que son poesias andantes. Hay
tras esos labios y esos ojos,
muchas cosas que contar, que
relatar y narrarle a los demis,
hay una linea de aprendizaje
importante que las Personas
Mayores pueden entregar.
Hay una intensidad emo-
cional sin dimensiones,
hay hechos que sobre-
pasan la naturalidad
y rozan la ficcion,
también hay dolo-
res que necesitan
verbalizarse. Al
parecer, la
poesia y los
Mayores tienen
mas cosas en
comun

Aparte de hacer mencion en las
similitudes, también tenemos
que nombrar y recordar los
aspectos psicologicos en los que
la poesia cumple una mision
importantisima. Una de ellas, y la
que mas interesa a las Personas
Mayores, es el fortalecimiento de
la memoria. Y es que la poesia
misma es memoria, pero también
es estimulacion cognitiva.

SR A

Hay aspectos psicoldgicos en los que la poesia cumple una mi

Una de ellas, y la qu son

la memoria... y funcii ; o
cion constante de lo B

pueda llegar a decir, y 1a"¢o
prension del mundo interno.

Quiza 1 > com
poesia no es ni |
prenderla, si no que

teristica de encender el mundo
interno de las personas, de movi-
lizar
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¢Has escuchado de la neuropatia periférica?

Es una condicién que afecta los nervios
periféricos del cuerpo, principalmente
de las manos y los pies.

Los nervios sufren un daino progresivo
impidiendo la adecuada transmision de
senales nerviosas.

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

Entumecimiento Hormigueo

Calambres

En la neuropatia periférica, los nervios en manos y pies

Personas con
riesgo de
padecerla

s

Ante el riesgo de dano a los nervios o la presencia
de los sintomas de alerta

#EscuchaTusNervios

y consulta a tu médico

iToma accion!

MAT-CL-NEUROBION-24-000061

SALUD

El sistema muscular:

Clave para un envejecimiento saludable en Personas Mayores

La OMS aconseja a los Adultos Mayores realizar actividades de fortalecimiento
muscular al menos dos veces por semana, junto con 150 minutos de actividad aero-

bica moderada.

A medida que la poblacion mun-
dial envejece, mantener la salud y
la independencia de los Adultos
Mayores se ha convertido en un
objetivo fundamental para los
profesionales e investigadores de la
salud. Entre los muchos sistemas
del cuerpo, el sistema muscular
desempena un papel fundamental
a la hora de garantizar la movili-
dad, la fuerza y la calidad de vida
general de las personas mayores.
Estudios recientes y opiniones de
expertos destacan la importancia
de preservar la masa y la funcion
muscular como piedra angular de
un envejecimiento saludable.

Imigenes: www.freepik.es
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El papel de los musculos en el envejecimiento

El sistema muscular es esencial para el movimiento, la postura y el
equilibrio. A medida que las personas envejecen, naturalmente expe-
rimentan una disminucion de la masa y la fuerza muscular, una condi-
cion conocida como sarcopenia. Segun el Instituto Nacional sobre el
Envejecimiento de los Estados Unidos (National Institute on Aging —
NIA, https://www.nia.nih.gov/espanol), la sarcopenia afecta aproxi-
madamente al 10% de las Personas Mayores de 50 anos y su prevalen-
cia aumenta con la edad. Esta pérdida de musculo puede provocar una
movilidad reducida, un mayor riesgo de caidas y una disminucion de la
capacidad para realizar las actividades diarias.

Expertos del NIA enfatizan que "el musculo es el 6rgano de la longevi-
dad". Explican que mantener la salud muscular no se trata solo de
fuerza fisica sino también de salud metabdlica, ya que los musculos
desempenan un papel crucial en la regulacion del azucar en sangre y
en el apoyo a la funcion metabdlica general.

LA YOZ DE LOS MAYORES




La Farmacia :
de los Precios Bajos

CruzVerde.

El sistema muscular es esencial para el movimiento, la postura y el equilibrio. A
medida que las personas envejecen, naturalmente exJJerlmentan una disminucion de
la masa y la fuerza muscular, una condicion conocida como sarcopenia.

Riesgo de colesterol alto a partir de la menopausia

En la menopausia se produce lo gue se
denomina sindrome metabolico, debido

Tratamiento

LA VOZ DE LOS MAYORES

Los beneficios del mantenimiento muscular

Una investigacion publicada en el Journal of the American Medical
Association (JAMA - https://jamanetwork.com/) destaca que los
Adultos Mayores que realizan entrenamiento de fuerza y actividad
fisica con regularidad pueden ralentizar significativamente la progre-
sion de la sarcopenia. Se ha demostrado que el entrenamiento de
fuerza, incluso en pequenas dosis, mejora la masa muscular, mejora el
equilibrio y reduce el riesgo de caidas, una de las principales causas de
lesiones entre las personas mayores.

Ademas, un estudio de la Facultad de Medicina de Harvard
(https://hms.harvard.edu/ ) encontro que mantener la fuerza muscu-
lar se asocia con un menor riesgo de enfermedades crénicas como
diabetes, enfermedades cardiovasculares y osteoporosis. Los muascu-
los fuertes también favorecen la salud de las articulaciones, reducien-

do la probabilidad de dolor y discapacidad relacionados con la artritis.

Pasos practicos para los Mayores

Para apoyar la salud muscular, los expertos recomiendan una combi-
nacion de:

« Entrenamiento de resistencia.

» Ejercicio aerébico.

« Una nutricion adecuada para apoyar la salud muscular.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS - https://www.who.in-
t/es) aconseja a los Adultos Mayores realizar actividades de fortaleci-
miento muscular al menos dos veces por semana, junto con 150 minu-
tos de actividad aer6bica moderada.

La nutricion también juega un papel vital. La ingesta de proteinas es
particularmente importante para la reparacion y el crecimiento mus-
cular. Un estudio publicado en el American Journal of Clinical Nutri-
tion (https://ajen.nutrition.org/) sugiere que las Personas Mayores
deben consumir de 1,0 a 1,2 gramos de proteina por kilogramo de
peso corporal al dia, con énfasis en fuentes de alta calidad como
carnes magras, pescado, huevos y proteinas de origen vegetal.

Se insta a los Adultos Mayores y a sus familias a priorizar la salud mus-
cular como parte de un enfoque integral para envejecer bien. Los
programas comunitarios, los gimnasios y los recursos en linea ofrecen
cada vez mas programas de ejercicio personalizados para Personas

a cambios hormonales y a las variacio-
nes del colesterol y triglicéridos. En esta
etapa, también varia la glucosa e insuli-
na, produciendo casos de resistencia a
la insulina. “Al existir un cambio general
de las hormonas, se produce una altera-
cion en el funcionamiento del organismo
de la mujer. Se ha visto que la falta de
estrogenos -en el periodo de pre a post
menopausia-, aumenta la presion arterial
en muchas mujeres y hace que se
produzca una dislipidemia o alteracion
de los colesteroles, con tendencia al
aumento de ellos. Esto, la mayoria de las
veces, se traduce en cambios corporales
importantes, con redistribucion de las
grasas que se transforma en una especie
de ‘flotador'en el abdomen y el aumento
de peso, debido a este cambio en el
metabolismo”, explica el Dr, Luis Cruzat,
especialista en climaterio.

Ademas, estos cambios se asocian a un
aumento de riesgos, “Una mujer que es
hipertensa, obesa y con alteraciones del
colesterol tiene un riesgo cardiovascular
y de muerte cinco veces mayor gue
alguien que no posee estas caracteristi-
cas”, advierte el profesional.

Socnos
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Lo fundamental en esta etapa, es el
manejo completo de la paciente; un
tratamiento integral, donde la mujer
debe experimentar, ademas, un cambio
de estilo, para mejorar su calidad de
vida.

* El chequeo médico periddico y anual
es fundamental. Esto significa tener al
dia el Papanicolau, mamografia y luego
de los 40 afos, chequeos generales
como hemogramas, de colesterol, rifién,
diabetes, higado, tiroides y presencia
de vitamina B. Si la mujer suele contro-
larse desde antes y no en el momento
que llega la menopausia, junto a un
manejo adecuado de estos “vaivenes”,
obtendra mejores resultados futuros.

* Uso de terapia de reemplazo hormo-
nal. “Lo mas probable es que una mujer
que entra en el periodo de la perimeno-
pausia o hacia la menopausia, va a
requerir -si asi lo prescribe su médico-,
de una sustentacion hormonal, que le
ayudara a mejorar su calidad de vida”,

+ te cuidas + ahorras

¢Quieres pagar menos en
tu medicamento recurrente?

Revisa si tu medicamento es producto mas y obtén:

o)

70
DCTO.

12 UNIDAD

22 UNIDAD

0
DCTO DCTO.

32 UNIDAD

*Se renueva cada 3 unidades.

+ roductos

asegura el profesional.

+ Si la paciente presenta dislipidemia,
determinar si requiere el uso de medica-
mentos para bajar el colesterol (https,//-
contenidos.cruzverde.cl/articulos/farma-
cos-para-el-colesterol-cuando-debes-usarlos).

« Si hay un cuadro de resistencia a la
insulina, gue es un estado prediabético
que se presenta en muchas mujeres, el
médico debe prescribir medicamentos.
“La resistencia a la insulina se asocia a
un aumento de peso, debido a que la
insulina es un anabdlico y aumenta la
masa corporal”.

+ Cambios de habitos alimentarios.

* Actividad fisica.

, si te chequeas periodicamen-
as un estilo de vida saludable,

una muy buena calidad de vida
durante tu menopausia,

Mdas de 500 productos participantes
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La ;ngesta de protemas es Mayores, lo que hace que mantenerse activo sea mas facil que nunca.
parn(;ularmente impor- Al centrarse en el sistema muscular, los Mayores no solo pueden
tante para la reparaciony prolongar sus afos de independencia sino también mejorar su calidad

el crecimiento muscular. de vida en general.
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TENA® lidera las preferencias =

de sus productos por parte de P

los consumidores

TENA® es una marca lider mundial en el cuidado de |a incontinencia urinaria, con mas de 60
anos de experiencia. Forma parte de Essity, empresa global de productos de higiene y salud.

Zal

TENA® ofrece una amplia gama de productos y soluciones que se enfocan en satisfacer y
entender las necesidades de hombres y mujeres en todas las etapas.

Para seguir ofreciendo bienestar,
TENA®, se dedica dia a dia al desa-
rrollo de nuevas tecnologias para
mejorar continuamente sus produc-
tos y traer nuevas innovaciones.

Este ano, TENA® fue galardonado
con tres premios de “Product of the
Year”, organizados por la consultora
NilsenlQ y focalizado en los lanza-
mientos de los ultimos 18 meses.
Estos premios, se entregan desde
hace mas de 35 afios, con base en la
votacion directa de los consumido-
res, quienes eligen los productos que
destacan por su innovacion en el
mercado local.

TENA Pants Nocturno, TENA
Protector Discreet Extralargo y
TENA Protector MEN Noche fueron
seleccionados por su capacidad de
ofrecer soluciones, entregando tran-
quilidad y seguridad a los usuarios.

En materia de resultados, TENA

Pants Nocturno tuvo un porcentaje
de aprobacion de 73%.

@00 WwWWTENACL

Para TENA Protector Discreet
Extralargo, un 77% de los partici-
pantes respondieron afirmativa-
mente la pregunta: “;Hasta qué
punto consideraria comprar este
producto?”. Finalmente, un 79%
declaro que TENA Protector MEN
Noche “esta disenado para hacer mi
vida mds fdcil”.

Tomas Norambuena, Brand Mana-
ger de TENA®, destaca:

“Mas de 425 millones de personas en
todo el mundo viven con incontinen-
cia, y atin asi muchas sufren en silen-
cio y nunca se lo cuentan a nadie.

MILLONES DE PERSONAS CONFIAN EN NOSOTROS

Nuestra marca mundial TENA®
ofrece a las personas que tienen esta
condicion una vida sin limitaciones
durante el dia y la noche.”

Essity sigue comprometida con el
desarrollo de productos que satisfa-
cen las necesidades actuales de los
consumidores, mientras contribuye
a un futuro mas sostenible y saluda-
ble. La empresa y la marca conti-
nuan liderando el camino hacia un
mundo donde el bienestar y la
sostenibilidad son  prioridades,
asegurando que sus soluciones sigan
marcando una diferencia positiva en
la vida de las personas.

LA MARCA NUMERO #1 DEL MUNDO DE
PROTECCION CONTRA LA INCONTINENCIA
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Salud bucal y
calidad de vida:
cuidados esenciales
despues de los 60

SALUD

@dra.anakena

Dra. Anakena Gonzalez Astorga

Cirujano Dentista Especialista en Rehabilitacion Oral
Diplomado en Odontogeriatria

Directora de Eventos Cientificos Sociedad de
Odontogeriatria de Chile

En la actualidad, las Personas Mayores viven mas, y en estos nuevos tiempos las extraccio-
nes ya no son la solucién a los problemas dentales.

En términos genemles, la salud
bucal de la poblacion Mayor se ha
caracterizado por ser precaria,
representa el resultado final de
todo el dano bucal acumulado a
lo largo de la vida, como caries y
enicrmedad de la ;

la mayoria de los $ termina-
ron en extracciones dentales y
pérdidas de muchos o todos los
dientes.

Hasta hace no muchos anos, era
frecuente ver a la mayoria de las
Personas Mayores sin ningan
diente en boca (desdentados
totales) y en su reemplazo el uso
de protesis dentales. En esos
tiempos, la odontologia para la
vejez se concentraba en hacer

protesis, y la pérdida de dientes
se consideraba parte del enveje-
cimiento normal.

En la actualidad, las Personas
Mayores viven mas, y en estos
nuevos tiempos las extracciones
ya no son la solucion a los proble-
mas dentales, muy por el contra-
rio, con maniobras de prevencion
de enfermedades bucales o en su
defecto a través de restauracio-
nes de los dientes danados y
tratamientos de las encias, ha
resultado en que las personas
conserven cada dias mas canti-
dad de dientes en su boca. Este
cambio plantea nuevos desafios a
la odontologia actual, de cémo
preservar los dientes en el mejor

iSonar con una vejez que incluya
una boca sana ya no es una fantasia!

Para lograr esto, la prevencion juega un rol
importantisimo. Evitar la aparicion de enferme-
dades bucales va a depender en su gran mayoria
de lo que las personas realicen dia a dia en sus

propios hogares.

Para esto no olvidar cumplir con estas dos
importantes recomendaciones, las cuales serdn

desarrolladas en este articulo:

» Realizar dia a dia una adecuada higiene oral.

+ Disminuir el consumo en exceso de alimentos
con alto contenido en azucares (carbohidratos),
cuya informacion pueden encontrar en los enva-

ses de los alimentos.

/

estado posible para tener una
vejez swf dable, con dientes que
sean funcionales, que permitan
una buena alimentacion, y que
brinden una estética aceptable
que permita a las personas sentir-
se bien consigo mismas, puedan
hablar y comunicarse de manera
correcta, mejorando su bienestar
global y siendo un aporte al enve-

jecer saludable de cada individuo.

La caries dental y problemas en
las encias son las enfermedades
mas frecuentes en los seres
humanos, producidas principal-
mente por una alimentacion alta
en azucares (carbohidratos
fermentables) sumado a una mala
higiene oral.

£

Un gran porcentaje de las caries que se forman en las Personas Mayores son las llamadas

caries radiculares,

Imagenes: www.freepik.es

, que aparecen a nivel del cuello de los dientes, cerca de las encias.
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Nuevos desafios a la odontologia actual: como preservar los dientes en el mejor estado
posible para tener una vejez saludable, con dientes que sean funcionales y que permitan
una buena alimentacion, y que brinden una estética aceptable.

La importancia de la higiene oral: clave para una salud integral

La higiene oral son todas las acciones que realizamos para eliminar los restos
de alimentos de la boca (y de las protesis). No hay un consenso universal en
cuanto a técnicas de cepillado ni productos de higiene, pero a continuacion
se dan recomendaciones con base en estudios actuales:

+ Cepille sus dientes al menos dos veces al dia, con un cepillo de cerdas
suaves, y con pasta de dientes cuya cantidad no debe superar el tamafo de
una arveja. Una mayor cantidad de pasta de dientes (tipo gusano) solo llena-
rd de mas espuma su boca, generando una sensacion desagradable lo cual
podria acortar el tiempo de cepillado, el cual en promedio no deberia durar
al menos 3 minutos. Recuerde siempre que lo mds importante es lo meticulo-
so de cada cepillado, o sea, la cantidad de veces con que barre cada superficie
de sus dientes, esa es la clave,

» Para los adultos, pasta de dientes debe contener una concentracion de
flaor de al menos 1450ppm (1nf0rmacmn disponible en el tubo). Pacientes
con muchas caries pueden requerir mayores concentraciones de flaor, lo
cual debe ser indicado y recetado por el dentista.

« Un gran porcentaje de las caries que se forman en las Personas Mayores
son las llamadas caries radiculares, que aparecen a nivel del cuello de los
dientes, cerca de las encias. En esas zonas, mantener la higiene es muy
relevante. Para esto, después del cepillado, mirese en un espejo y levante ¢l
labio superior e inferior con sus dedos y observe con detencion si quedaron
restos de alimentos, de ser asi, repase el cepillado en estas zonas.

+ Hay Personas Mayores que presentan boca seca debido a diferentes facto-
res como son el uso de algunos firmacos o el sindrome de Sjogren. En ellos,
la sensacion de boca seca y de producir una saliva “pastosa” puede mejorar si
se adoptan medidas adicionales como utilizar pastas dentales con reducido
sabor a mentol, disminuir la cantidad de pasta de dientes (tamafo de media
arveja), aumentar la frecuencia de ingesta de agua o liquidos sin aztcar (en
sorbos de agua mas seguidos). Tam-
bién, en la actualidad hay productos
de higiene bucal especificos como
pastas de dientes y enjugues bucales
creados para ayudar a la higiene
bucal de estos pacientes. Es impor-
tante recalcar que las personas con
sequedad bucal son mas propensas a
generar caries dentales, y en ellas
adoptar estas medidas propuestas
contribuirdn a mejorar su salud
bucal y calidad de vida.

« Tan importante como lo es el
cepillado de dientes, es cepillar
entremedio de estos, donde nuestro
cepillo de siempre lamentablemente
no puede llegar. Para esto, nos
ayudaremos con el hilo o seda
dental, en caso de que los dientes
estén uno al lado del otro. Personas
que les cueste manipular la seda

hilo dental con aplicador, que es un
aditamento que consiste en un
mango con un hilo tensado que
facilita el ingreso de la seda dental
entremedio de los dientes. Por otra
parte, si los dientes estan separados
dejando espacios entre ellos, se

recomienda el uso de cepillos inter-
proximales. Los hay en varios groso-

dental, pueden optar por el uso de

res, y el tamano elegido debe ser el
que pueda ser introducido de

manera facil y sin resistencia, y que
no genere dano en su uso. Si se tiene

dudas, comenzar con el cepillo
interproximal de menor didmetro.

« La higiene oral realizada por
cuidadores de Personas Mayores en
pacientes no autovalentes, debe
seguir las mismas recomendaciones:
cepillado al menos dos veces al dia,
con cepillo suave, vy con minima
cantidad de pasta de dientes en caso
de que puedan enjuagarse, e inclu-

yendo la higiene entre medio de los

dientes con aplicadores de seda
dental y/o cepillo interproximal.

Para pacientes con problemas de

deglucion o demencia avanzada, se
recomienda cepillado en seco, sin
pasta de dientes. En estos altimos, la
higiene oral puede ser todo un desa-

fio, por mias complejo que sea, no se

rinda y no deje de brindar este vital

apoyo.
Dieta baja en carbohidratos

fermentables, clave para la
salud bucal de los Mayores

Como segunda importante reco-
mendacion: reducir el consumo
excesivo de azucares o carbohidra-
tos fermentables, como lo son: pan
(de trigo), azucar, leche (lactosa),
fideos, pasteles, dulces, etc. No solo
en cantidad, sino en la frecuencia en
que los consumimos a diario. Si en
cuanto a caries se trata, no es lo
mismo comer una barrita de choco-
late en la mafana, que dividir- la y
comerla en cinco bocados a lo largo
del dia. En este dltimo caso, el
efecto cariogénico sera peor.

* Revise frente al espejo de manera
regular piel, labios lengua, encias y
mucosa de la boca en busca de cual-
quier cambio de coloracion, de

forma o de zonas con aumento de

volumen anormal. 8i no desapare-
cen de forma espontdnea a las dos
semanas, deben ser revisadas por un
dentista.

» No olvide visitas periodicas al

dentista, y en caso de pacientes que
no puedan ser movilizados, solicite
la visita de un odontogeriatra.

+ Mejorar la salud bucal y prevenir
la perdida dentaria puede mejorar el

estado de salud general de las perso-

nas, mejorar su calidad de v1da y
aumentando su longevidad. -

La higiene oral son todas las acciones que realizamos para eliminar los restos de ahmentos

de la boca (y de las protesis).

Para prevenir o tratar a tiempo:
:€Omo sé si tengo pie de atleta?

No se engafie por el nombre; el pie de atleta es una
infeccion por hongos en los pies que le puede ocurrir a
cualquier persona, aunque no sea atleta.

Puede ocurrir por |la acumulacion de humedad en los pies
o por el contacto con superficies contaminadas.

Usar calzado cerrado, muy ajustado y sintético, puede
acumular humedad y desarrollar esta infeccion.

Caminar descalzo en lugares publicos o compartir toallas,
calzado o calcetines, también son factores de riesgo.

;Como identificar el pie de atleta?

Picazon constante y ardor en los pies, especialmente
entre los dedos, al costado del pie o en el empeine.

Enrojecimiento en las zonas afectadas del pie.

Descamacion en la piel del pie y sequedad, la que puede
producir grietas en la piel.

Es fundamental para prevenir: mantener los pies limpios y
secos, usar calzado y calcetines de material respirable,
evitar caminar descalzo en lugares publicos y no
compartir calzado, calcetines y toallas con otras personas.

,_Por queé se tapan los oidos con cerumen?

nees

El cerumen es fundamental para proteger Ios 0|dos da

d dilrapar la suciedz nicroorganismos aaninos.

Sin embargo en algunas ocasiones el cerumen puede
acumularse en el oido y formar un tapén que disminuye
temporalmente la audmon genera sensacion de oido
tapado, provoca picazén, y otros sintomas.

¢Por qué ocurre?
Se puede acumular p

cerumen o por tener eI 0 €
formas que no favorecen su expulsmn natural.

También puede acumularse por usar cotonitos, elementos
que empujan esta cera hacia adentro, haciendo que se
acumuleycompacte Asimismo, puede ocurrir por el uso
e audifonos, aparatos que no permiten Ia
expulsmn natural de esta secrecion.

Si produce mucho cerumen o tiene el conducto estrecho,
es fundamental acudir regularmente al médico para que
realice limpiezas profesionales de oido y/o apoyarse en
productos que ayuden a ellmlnar el exceso de cerumen,
como Otiblock.

Por otro lado, es fundamental .
enlosmdosy,. usa audifonos re [
mantenerlos |Impl05 y el retlrar regularmente el cerumen
acumulado para prevenir.

Si sospecha que tiene pie de atleta, acuda siempre a su
médico para un correcto diagnostico y tratamiento.
Ademas, puede apoyarse en NP-27.

NP-27 es un

antimicotico en
spray y gotas de uso
externo que ayuda a
tratar los hongos en
los pies de manera
efectiva.

Consulte siempre a su médico para recibir un correcto
diagnéstico y tratamiento. NP-27 es un medicamento que
se presenta como una solucion tépica, disponible en formato
spray y gotas.

Mas info © +56 9 5811 7814

Si sospecha que tiene un tapon de cerumen, acuda
siempre a su médico para recibir un correcto diagnostico y
tratamiento.

Otiblock es un dispositivo
meédico en spray que se
aplica en el canal auditivo
externo para ayudar a
eliminar el exceso de

cerumen.

Consulte siempre a su médico para un correcto diagnostico y tratamiento,
Se recomienda no usar Otiblock si sospecha o tiene una infeccidn de oldo, dafio
en el timpano o se ha sometido recientemente a una cirugia de oido.

Mas info: © +56 9 5811 7814 % otiblock.com/cl
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BROOKSh La carrera cientifica por descifrar el codigo del envejecimiento:
entre la longevidad y la fuente de la juventud

UN PASO ADELANTE EN PROTECCION

Los telomeros, esas pequenias estructuras que protegen nuestros cromosomas como el plastico
en las puntas de los cordones de zapatos, se han convertido en el centro de atencion de la inves-
tigacion sobre el envejecimiento.

En medio de avances cientificos sin precedentes, investigadores de todo el mundo se encuentran en una
carrera fascinante por descifrar el codigo secreto del envejecimiento humano. Esta busqueda, que alguna
vez pertenecio al reino de la mitologia y los cuentos de hadas, ahora se desarrolla en laboratorios de ultima
generacion y zonas geograficas Gnicas conocidas como "zonas azules".

f | | Las zonas azules:
DasopoRANTE Al | laboratorios naturales

DESODORANTE PARA PIES DES RAN .
PARA Pt ¢ 1 , PARAPES de longevidad
"? ? PROTECCION DIA ADIA ‘ ‘i

o |
PROTECION DEALTORENDMAE] | PROTECCION DEALTO RENOOMIE

En la peninsula de Nicoya, Costa Rica, se
esconde uno de los secretos mas intrigan-
tes de la longevidad humana. Esta region,
identificada como una de las cinco "zonas
azules" del mundo, alberga una poblacion
con una esperanza de vida extraordina-
riamente alta. Los hombres de Nicoya
ostentan la mayor esperanza de vida del
mundo, con una proyeccion de 8.2 anos
adicionales de vida a partir de los 80 anos,
en comparacion con sus pares globales.

ITECCION MAXIMA AL SUDOR
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Investigaciones han documentado como
los habitantes locales mantienen una
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Cientificos estan investigando como manipular artificialmente estos "protectores” geneticos

(telomeros) para ralentizar el proceso de;-e'nvtla_;_ecimlqnm; aunque enfrentan el delicado equili-

o de cancer.

brio entre la longevidad y el riesgo de desarro

SIGUENOS EN (©) @BROOKSCARE
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La comunidad cientifica se debate entre la posibilidad técnica de extender la vida humana y las

implicaciones éticas de interferir con procesos naturales fundamentales.

La ciencia detras del
envejecimiento erspectiva

Los telomeros, esas pequefas estructuras que
protegen nuestros cromosomas como el plastico
en las puntas de los cordones de zapatos, se han
convertido en el centro de atencion de la investi-
gacion sobre el envejecimiento. La Dra. Maria
Blasco, cientifica espanola especializada en la
investigacion biomolecular, y otros cientificos,
estan investigando como manipular artificialmen-
te estos "protectores” genéticos para ralentizar el
proceso de envejecimiento, aunque enfrentan el
delicado equilibrio entre la longevidad y el riesgo
de desarrollo de cancer.

Otro descubrimiento fascinante involucra a las

llamadas "células zombis" o células senescentes.

El Dr. Manuel Serrano, otro cientifico espanol

especializado en la investigacion biomolecular, ha

demostrado en experimentos con ratones que la

eliminacion de estas células puede prolongar la

vida, aunque advierte sobre los riesgos de interfe-

rir con estos procesos naturales, ya que estas célu-

las también juegan un papel crucial en la curacion d
de heridas.

El negocio de la longevidad

Hong Kong se ha convertido en el epicentro de la
comercializacion de la investigacion sobre el

envejecimiento. Con la mayor esperanza de vida AT
del mundo y una concentracion significativa de G
riqueza, la region esta atrayendo inversiones =

masivas en biotecnologia. Las "Clinicas Life" ofre- —S
cen tratamientos que van desde cocteles de
nutrientes hasta controvertidas "pildoras milagro-
sas", mientras que las startups de biotecnologia
compiten por desarrollar la proxima innovacion =

en la lucha contra el envejecimiento. =

El reloj epigenético

Una de las revelaciones mas significativas en este
campo ha sido el descubrimiento del "reloj epige-
nético". Los investigadores han identificado que la
metilacion del ADN, un proceso que se puede
medir con precision, actia como un marcador
biologico de la edad. Este hallazgo ha sido compa-
rado en importancia con la invencion de la rueda,
ya que proporciona una manera objetiva de medir
el proceso de envejecimiento a nivel molecular.

Hong-kong_epicentro de la comercializacion de la
investigacion sobre el envejecimiento_Fotografia de
Freepik.es

Laboratorio
comprometido:
con tu salud
tres décadas -

Medicf"mento
50 mg

gulas

Do @ iosas®™

Desde hace 35 anos produciendo medicamentos
de calidad accesible para cuidar tu salud y tu
bolsillo en todas las etapas de tu vida.

Somos lideres en el desarrollo de medicamentos
bioequivalentes garantizando eficaciay
seguridad para unavida plena.

M#dab

Calidad para ti

www.milabcl @ laboratorio_milab & Milab [ Laboratorio Milab
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La enfermedad de Parkinson:
Un desafio neurologico que avanza con la edad

El Parkinson es el trastorno del movimiento mas comun y la sequnda enfermedad
neurodegenerativa mas frecuente del sistema nervioso central a nivel mundial.

La enfermedad de Parkinson, un trastorno neurodege-
nerativo que afecta principalmente a personas mayo-
res de 60 anos, continua siendo un importante desafio
médico que impacta la calidad de vida de miles de
personas en todo el mundo.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud
(https://www.who.int/es), el Parkinson es el tras-
torno del movimiento mas comun y la segunda
enfermedad neurodegenerativa mas frecuente del
sistema nervioso central. Predominantemente
afecta a hombres mayores de 60 anos, con una inci-
dencia que alcanza 160 casos por cada 100,000
habitantes en ese grupo etario.

Los sintomas se desarrollan gradualmente y pueden incluir;é/

* Temblores, que pueden comenzar en una

extremidad y luego extenderse por todo el cuerpo

i

* Rigidez muscular.
+ Lentitud de movimiento.
» Deterioro del equilibrio y la coordinacion.

» Cambios en la presion arterial.
» Disfuncion del olfato. §

+ Cansancio,
+ Dolor.

“A medida que los sintomas empeoran, las perso-
nas con la enfermedad pueden tener dificultades
para caminar o hacer labores simples. También
pueden tener problemas como depresion, tras-
tornos del sueno o dificultades para masticar,
tragar o hablar”, detalla MedlinePlus, poniendo
en evidencia una serie de implicancias sociales y
el grave deterioro de la calidad de vida a los que se
ven sometidos quienes sufren esta afeccion.

Imagenes: www.freepik.es

Esta enfermedad se caracteriza por la degeneracion
de neuronas que producen dopamina, un neuro-
transmisor crucial para el control del movimiento.
Como explica el sitio de la Biblioteca Nacional de
Medicina de Estados Unidos, MedlinePlus
(https://medlineplus.gov/), “la enfermedad de
Parkinson es un tipo de trastorno del movimiento.
Ocurre cuando las células nerviosas (neuronas) no
producen suficiente cantidad de una sustancia quimi-
ca importante en el cerebro conocida como dopamina.
Algunos casos son genéticos pero la mayoria no
parece darse entre miembros de una misma familia”™.

LA VOZ DE LOS MAYORES
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A diferencia de otras enfermedades neurologicas, no existe un examen especifico

para diagnosticar la enfermedad de Parkinson.

Factores de riesgo,

diagnostico y tratamiento

Varios elementos pueden aumentar
la probabilidad de desarrollar la
enfermedad:

+ Edad avanzada.

* Sexo masculino.

+ Predisposicion genética.

« Exposicion a toxinas como
pesticidas o herbicidas.

A diferencia de otras enfermedades
neurologicas, no existe un examen
especifico para diagnosticar el
Parkinson. Los médicos se basan en
el historial clinico del paciente y
examenes neurologicos detallados
(VER RECUADRO).

Aungue no tiene cura, existen trata-
mientos que pueden mejorar signifi-
cativamente la calidad de vida de los
pacientes:

* Medicamentos para controlar los
sintomas.

» Estimulacion cerebral profunda
en casos Severos.

» Terapias no farmacoldgicas como
rehabilitacion y ejercicio.

La investigacion meédica continta
trabajando para comprender mejor
esta enfermedad y desarrollar trata-
mientos mas efectivos. Mientras
tanto, la deteccion temprana y el
manejo adecuado siguen siendo
fundamentales para mejorar la vida
de quienes la padecen.

« La enfermedad de Parkinson suele comenzar alrededor de
los 60 anos, pero puede aparecer antes.

« Es mucho mas comun entre los hombres que entre las
mujeres.

« No existe una cura para la enfermedad de Parkinson. Exis-

ten diversas medicinas que a v udan a mejorar enorme-
mente los sintomas. En casos severos, una cirugi: stimula-
cion cerebral profunda (electrodos implantado
ian pulsos para estimular las partes del cerebro que
rolan el movimiento) pueden ayudar.

DIAGNOSTICO DEL PARKINSON (Fundacion
Mayo para la educacion y la investigacion
médica - https://www.mayoclinic.org/)

» Actualmente, no hay una prueba especifica para diagnosti-
car la enfermedad de Parkinson. El diagnostico lo realiza un
médico especializado en enfermedades del sistema nervioso,
llamado neurologo. El diagnostico del Parkinson se basa en
los antecedentes médicos, una revision de los sintomas y un
examen neurologico y fisico.

» Es posible que un miembro del equipo de atencion médica
te sugiera un tipo especifico de tomografia computarizada
por emision de foton tnico llamada "estudio del transporta-
dor de dopamina". Aunque esto puede ayudar a respaldar la
sospecha de que tienes la enfermedad de Parkinson, los
sintomas y los resultados del examen neurologico son los que
finalmente determinaran el diagnostico correcto. La mayoria
de las personas no necesitan someterse a un estudio del tras-
portador de dopamina.

» Es posible que el equipo de atencion médica solicite prue-
bas de laboratorio, como analisis de sangre, para descartar
otras afecciones que podrian ser la causa de los sintomas.

« A veces, diagnosticar esta enfermedad lleva algo de
tiempo. Es posible que los profesionales de la salud reco-
mienden citas de seguimiento con neurologos especializados
en trastornos del movimiento para evaluar la afeccion y los
sintomas con el tiempo a fin de diagnosticar la enfermedad
de Parkinson.

» Pero puede que haya una prueba nueva en el horizonte. Se
estd investigando una prueba capaz de detectar la enferme-
dad de Parkinson antes de que aparezcan los sintomas. La
prueba se denomina ensayo de amplificacion de semillas de
alfa-sinucleina.

¢Dolor de estomago sin motivo aparente?

Las molestias estomacales pueden ocurrir por muchos
factores. Pero, ;sabia que la ansiedad también puede
influir?

Este estado de preocupacion y/o miedo que todos
experimentamos, puede provocar molestias estomacales
que se manifiestan de distintas formas.

Por ejemplo, muchos decimos que tenemos “la guata
apretada” cuando nos sentimos nerviosos o preocupados.
Es que la ansiedad puede provocar calambres o sensacion
de vacio en el estdbmago.

Pero puede ir mas alla. La ansiedad puede manifestarse
con diarrea, estrefiimiento o exceso de gases.

Por otro lado, la ansiedad puede provocar nauseas o
vomitos, y afectar nuestro apetito, haciendo que
COMamos en exceso 0 que NO queramaos Comer.

Es dificil asegurar que las molestias estomacales son 100%
por sentir ansiedad. Acuda siempre a su médico para
recibir un correcto diagnostico y tratamiento.

También, es fundamental acudir a un profesional de salud
mental si la preocupacion y el nerviosismo son constantes
y afectan su vida cotidiana y su relacion con los demas.

Ademas, puede practicar ejercicios de respiracion y/o
meditacion para manejar la ansiedad.

Son tan incomodas y dolorosas, que los consejos para
prevenirlas son un tesoro valioso.

La vida sedentaria, sobre todo pasar mucho tiempo
sentados, puede favorecer la aparicion de hemorroides; la
presion sobre la zona baja puede inflamar las venas.

Ademas, el sedentarismo puede favorecer el
estrenimiento y provocar que hagamos mucha fuerza en
el bano; este es otro factor que puede inflamar las venas.

Las caminatas diarias de 30 mins. ayudan a fortalecer los
musculos de la zona baja y a mejorar el transito intestinal
para evitar hacer fuerza en el bafo.

Los ejercicios de Kegel consisten en apretar los musculos
de la zona baja para fortalecerlos. Este ejercicio consiste
en apretar los musculos como si aguantaramos la orina y
mantener la contraccion por algunos sequndos.

Otro consejo para prevenir es incorporar alimentos con
fibra a la dieta e hidratarse diariamente para favorecer la
evacuacion cuando va al bafo.

iEs mejor prevenir que curar! Si sospecha que tiene
hemorroides, acuda siempre a su médico para recibir un
correcto diagnostico y tratamiento.

También, socializar, el ejercicio y la vida al aire libre
pueden ayudar a disminuir |a sensacion de ansiedad.

sintocalmy es un medicamento de origen
natural hecho a base de passiflora incarnata
que estd indicado para el tratamiento de la
ansiedad y el insomnio.

Vatanal es un antihemorro
uso tépico y supositorios

para tratar efectivamente
internas y externas, y alivi

emorroides
s sintomas.

Acuda slempre a su médico para un correctt tico y tratamiento.
Cambios importantes en los habitos “onsultarios.
i previamente con ui i

Mas info © +56 9 5811 781




PLANTAS MEDICINALES

A LOS SINTOMAS

DE LA GRIPE

Quillay: Efectivo para el tratamiento de la caspa
DILES

Las plantas medicinales han estado presentes desde los comienzos de la civilizacion humana. A partir de
comienzos del siglo XX el constante desarrollo cientifico de la quimica trajo consigo ir conociendo mas
sobre sus principios activos, lo que con los anos derivo en la tendencia a sintetizarlos en productos farma-
céuticos. Sin embargo, el consumo natural de las plantas medicinales nunca ha desaparecido de la cultura
nacional. Hoy en dia es comun que se sigan comprando o cosechando, para tratar diversas enfermedades
de la vida cotidiana.

En esta oportunidad informamos sobre el quillay, arbol endémico que se encuentra en valles y cerros
desde la provincia de Coquimbo a la provincia de Malleco.

Quillay (“Quillaja saponaria Molina”)

El quillay es un arbol nativo que se da bien con poca agua, puede
llegar a medir hasta 20-30 metros. Su corteza es rica en saponinas,
y es usada tradicionalmente como jabéon natural. Sus hojas son
pequenas y coridceas de color verde oscuro. Produce flores blancas
pequenas.

El libro “MHT Medicamentos Herbarios Tradicionales” editado
por el Ministerio de Salud del Gobierno de Chile, entrega mas
informacion sobre el uso del quillay en la medicina popular. “La
corteza y las hojas, en infusion, se emplean en el tratamiento de males-
tares respiratorios, sobre todo para tratar la tos. El macerado de la
corteza es utilizado para lavarse el cabello ya que combate la caspa y la
seborrea, en cambio la decoccion se emplea para tratar afecciones de
la piel”, se explica en el libro.

Quillaja  saponaria Molina, Koehler (1887).
http://commons.wikimedia.org/wiki/Fi-
le:Koeh-119.jpg

Propiedades (MHT)

Usos tradicionales: solo uso
externo en afecciones de la piel y

Ao

T

Efectos: emoliente (suavizante).

Escalofrios Dolor de Cabeza
Dolor muscular Congestion Nasal

Fiebre

Escurrimiento nasal Malestar general

Fjemplar adulto (original RC Peia). hup://-
commons.wikimedia.org/wiki/File:Quilla-
ja_02.jpg

RESOLUCION EXENTA RW N°22301/24

cuero cabelludo (caspa y sebo-
rrea).

Para la piel se usa como decoc-
cion (cocimiento) que se prepara
hirviendo 10 minutos, se deja
reposar y después se filtra.

Para caspa y seborrea se usa un
macerado, dejando 2 trozos de
corteza (aprox. 2 x 5 ¢cm) en 2
litros de agua recién hervida toda
la noche. Usar en la manana
siguiente.

Precauciones: 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 informele
que esta usando esta hierba
medicinal. Evite su preparacion
en utensilios de aluminio.

Otros antecedentes: su efecto
tiene alguna evidencia cientifica.

LA VOZ DE LOS MAYORES




=== Buscar en el correo electrénico

TECNOLOGIA

Bandeja de Entrada

Recibidos

eu

Es el inicio de la aplicacion, en
la bandeja de entrada llegan
todos los correos enviados
hacia su cuenta.

Aprendiendo de mi teléfono celular o tablet, parte 3.
Aplicaciones de correo electronico: Gmail
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La alfabetizacion, inclusion y
autonomia digital de las Perso-
nas Mayores son factores claves
que influyen directamente en la
calidad de vida de los Mayores y
en su participacion activa en un
mundo tecnologico y digital.

El ano 2023, el Servicio Nacio-
nal de Adulto Mayor y el Minis-
terio de Desarrollo Social y
Familia desarrollaron el
“Manual de uso tecnologico para
Personas Mayores”, instrumento
practico y accesible, con defini-
ciones claras, explicaciones
detalladas y consejos utiles que

ayudaran a familiarizarse con los
principales dispositivos y aplica-
ciones con el objetivo de que
“puedan aprovechar de los multi-
ples beneficios que ofrece la
conectividad a través de la utiliza-

cion adecuada de celulares, tables
y dispositivos tecnologicos, impac-
tando de manera positiva en la
vida cotidiana pero también
impulsando y facilitando la parti-
cipacion y desarrollo social del
siglo XXT".

Les dejamos la tercera entrega
de este manual, que trata sobre
las aplicaciones de correo elec-
tronico, especificamente Gmail.

¢QUE ES GMAIL?

Es un servicio de correo electronico de Google. Cuenta con
almacenamiento y buscador. A través de esta aplicacion
puede enviar y recibir correos electronicos.

Para usar la aplicacion, busque el icono de Gmail en su teléfo-
no inteligente.

En caso de no tenerlo en su dispositivo, descarguelo a traves
de la plataforma de descarga correspondiente a su sistema
operativo.

Para abrir el menu, debe tocar
el icono de la imagen:

Se desplegara un menu, donde
podra encontrar:

A. Todos los recibidos: Aca se
encuentran los correos recibi-
dos recientemente.

B. Enviados: Aca se encuentran
todos los correos que envia a
sus contactos.

C. Borradores: Aca se encuen-
tran todos los correos que
comenzo a redactar, pero no
envio.

D. Spam: Aci llegan los correos
NO deseados o “basura”.

E. Papelera: Aca se encuentran
todos los correos que ha elimi-
nado.
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Gmail

Todos los Recibidos

Recibidos

No leidos

Destacados
Pospuestos
Importantes
Enviados
Programados
Bandeja de salida
Borradores
Todos

Spam

Papelera
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Reclbidos
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€ Redactar

De
Para
Asunto

Redactar un correo

¢Como escribir un correo electronico?

Estando en la pantalla de inicio, debe buscar el
icono “Redactar”. Esto desplegara la ventana
para escribir un correo.

Posteriormente podra redactar su correo:

A. Para: Aca es donde debe
escribir la direccion de correo
electronico de la persona o
institucion a la que desea
enviar un mensaje de correo
electronico.

B. Asunto: Titulo del correo
electronico que desea enviar.

C. Redactar un correo: Al tocar
sobre esta seccion, se habilita
un espacio en blanco y también
el teclado del dispositivo para
poder escribir lo que desee.

D. Finalmente, una vez haya
redactado el correo, debe tocar
el icono del avion de papel para
enviar el correo.

E. El icono del clip, permite
adjuntar dt)LllIl"lt‘n'[O‘a imagen
0 archivo. (&%)

LS LR St

BENEFICIOS NUTRICIONALES

+ Destaca por su alto contenido proteico, supe-
rando incluso a algunas carnes. Con aproxima-
damente 15 gramos de proteina por cada 100
gramos, esta alga marina representa una exce-
lente alternativa para vegetarianos y veganos.
» Contiene todos los erntuudm esenciales
que el cuerpo necesita.
» Suriqueza en minerales es igualmente impre-
sionante. El cochayuyo aporta significativas
cantidades de hierro, calcio, magnesio y yodo,
elementos fundamentales para el funciona-
miento optimo del organismo.
. \u dlm contenido en fibra soluble favorece la
n y ayuda a mantener niveles saludables
de Luluxtuml

Estudios recientes han demostrado que el con-
sumo regular de cochayuyo puede contribuir a:

» Fortalecer el sistema inmunologico gracias a
sus antioxidantes naturales.
« Regular la presion arterial por su contenido

de potasio.

cultnm sos _emble represen__; u -
ecologica en la produccion de ah'ﬁa% tos.
recurso marino requiere minimos insumes pa
crecumento y contnbuye a la absgréié

S. 16
ahmentancs del mglo XXI, combmaluﬁa heneflt’:ia}s
nutricionales exc’epcmnales con un bajo fmpaatﬁ
ambiental. B s I T wAn




(Fotografia y receta de https://www.midiariodecocina.com/).

Ingredientes

1 taza de cochayuyo cocido y picado.
4 papas grandes.
2 tazas de zapallo camote.
1 cebolla pequena picada en cuadros.
1 diente de ajo.
1 trozo de pimentdn rojo picado,
1 cucharada de aceite.
1 taza de verduritas surtidas cocidas (porotos
verdes, zanahorias, arvejas, cte.).
« 1 cucharadita de aji color.
» 14 cucharadita de orégano.
« Sal y pimicnta a gusto.

Preparacion

1. Para el cochayuyo dejar remojando la noche anterior con agua y una pizca de vinagre. Al siguiente dia
cocinarlo en abundante agua por unos 25 a 30 minutos. Estilar y cortar en cuadros.

2. En una olla cocer las papas peladas y picadas con el zapallo, agregar un poco de sal y cocinar por unos 15
minutos. Retirar el agua en exceso v moler un poco.

3. Preparar el sofrito con la cucharada de aceite, freir la cebolla y el ajo por unos 4 a 5 minutos. Agregar el
pimenton rojo y sazonar con el aji color, orégano, sal y pimienta.

4, Mezclar el cochayuyo y el sofrito.

5. Anadir esta mezcla a las papas v zapallo. Agregar las verduritas elegidas. Revolver todo muy bien hasta
integrar todos los ingredientes.

6. Servir acompanado de un huevo frito o pochado.

(eviche do cochoyuse

(Fotografia y receta de htips://www.recetasnestle.cl/).

Ingredientes

50 gr. de cochayuyo remojado toda la noche.

1 cebolla cortada en cubitos pequefios.

1/2 pimentdn cortado en cubitos pequenos.
1/2 rama de apio cortada en cubitos pequeiios.
1,/2 taza de cilantro picado.

1 aji verde cortado en cubitos pequefios.

1/2 taza de jugo de limon.

1 cucharada de aceite de oliva.

1 cucharadita de sal.

Preparacion

1. Lavar y restregar muy bien el cochayuyo para sacarle la capa de textura babosa y cortarlo en trozos muy
pequenos. Luego, agregarlo a una olla con abundante agua fria y cocinarlo a fuego medio por 20 a 30 minutos
0 hasta que este blando.

2, Disponer la cebolla por 15 minutos en un recipiente con agua fria, 1 cucharadita de sal y 1 de aztcar. Filtra
¢l agua y reservar la cebolla.

3. Juntar en un bowl el cochayuyo cocido, la cebolla, pimenton, apio, cilantro, aji y alinar con jugo de limon,
aceite, sal y pimienta. Mezclar bien y servir.

(Fotografia y receta de https://www.recetaslider.cl/).

Ingredientes

14 atado de cochayuyo.

14 taza de vinagre.

2 cucharadas de aceite de oliva.

1 cebolla picada fina.

1 pimenton rojo picado en cubos.

1 zanahoria pelada y picada en cubos.
1 tomate pelado sin semillas y picado en cubos.
Sal v pimienta.

Pizca de comino.

Pizca de orégano.

L4 taza de crema.

Aceite para freir.

4 papas peladas y en cubos.

Cilantro picado para espolvorear.

Preparacion

1. Lavar ¢l cochayuyo en un recipiente, agregar el vinagre y tapar con agua, Remojar 20 minutos. Estilar y
picar en cubos. Poner sobre papel absorbente para estilar bien. Reservar.

2. En un sartén grande calentar el aceite de oliva a fuego medio. Agregar la cebolla y cocinar 5-8 minutos.
Anadir el pimenton, zanahoria, tomate y mezclar,

3. Cocinar 4-5 minutos mds. Sazonar con sal, pimienta, comino y orégano. Afiadir el cochayuyo y mezclar
hien. Cocinar 10-15 minutos o hasta que el cochayuyo esté cocido, pero al dente. Anadir la crema v mezclar.
Mantener caliente mientras se frien las papas.

4. En una olla calentar abundante aceite a fuego medio. Freir las papas y estilar en papel absorbente.

5. Servir el fricase con las papas y espolvorear con el cilantro.

Ceo(n%%er re[fens-

(Fotografia y receta de https://www.tipicochileno.cl/).

Ingredientes

+ 1 paquete de cochayuyo.
100 grs. de queso mantecoso,
250 grs. de harina.
120 cc. de cerveza.
Sal.
Orégano.
Aceite para freir.

Preparacion

1. Cocer el cochayuyo en una olla durante 35 minutos aproximadamente.

2. Una vez cocido, escurrir, enfriar y cortar en trozos de unos 4-5 centimetros (o mas grandes, si lo desea).
3. Rellenar los trozos de cochayuyo con queso.

4. Para hacer el batido, colocar en un recipiente la harina, sal, orégano y agregar cerveza, mezclar hasta que
¢l batido tenga consistencia,

5. Pasar el cochayuyo por ¢l batido y freir en aceite hasta que estén dorados.

6. Reservar ¢n papel absorbente v servir con el acompanamiento favorito.
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ESTA EN TUS MANOS

:Por qué son importantes
las proteinas?

La clave del
bienestarenla
tercera edad:
El consumo

ﬂe pl’@teinas « Mantenimiento de tejidos: Son

fundamentales para la construccion
y reparacion de mauasculos, piel y
organos internos.

Las proteinas son nutrientes esenciales
que desempefian multiples funciones
en nhuestro organismo, tales como:

Fortalecimiento del sistema
inmunologico: Ayudan a producir
anticuerpos, que nos defienden
de infecciones y enfermedades.

Con el paso de los anos,
nuestro cuerpo experimenta
cambios que afectan la
musculatura, metabolismoy
sistema inmunologico. Es
aqui donde las proteinas

,_ juegan un papel crucial.

Regulacion del metabolismo:
Influyen en la produccion de
enzimas y hormonas que regulan
diversas funciones corporales.

:Por qué necesitamos mas
proteinas en la tercera edad?

Nuestro cuerpo requiere mas
proteinas para mantener la masa
muscular y prevenir la sarcopenia,
una condicidn que causa la pérdida
de masa y fuerza de los musculos.
Ademas, las proteinas mejoran el
metabolismo, que se vuelve menos
eficiente con la edad.

:Donde encontrar proteinas
de calidad?

Es importante incorporar una
variedad de alimentos ricos en
proteinas en tu dieta diaria, como:

Carnes magras: Pollo, pavo,
carne de cerdo y vacuno.

Pescados y mariscos:
Salmoén, atln, y mariscos.

Huevos.

Legumbres: Lentejas, garbanzos,
porotos y arvejas.

Productos lacteos: Leche, yogur

.y queso.

iTE DAMOS IDEAS PARA COCINAR!
Prueba las deliciosas recetas de nuestro sitio web

iSigue estos consejos para
CONSUMIR MAS
PROTEINAS!

1. Planifica comidas equilibradas:

Siempre incluye una fuente de
proteinas en cada comida.

2. Prepara aperitivos con proteina:
Opta por opciones ricas en
proteinas, como jamén de pavo,
yogur griego, huevos duros o
frutos secos.

COMERMEJOR.AGROSUPER.CL



RECETA DEL MES

CROQUETAS DE JUREL
UNICO CON ENSALADA

Desmenuzar y quitar las espinas
al Jurel Unico.

v

*Agrega el sabor de 1 tarro de
Jurel UNICO en salsa de tomates

JUREL
SHiLEno

D CIED CIED I

ENTRETENCI

Juegos cognitivos para mantener activas las capacidades mentales

Ub!t!TQo

SE AGERCA LA
SEMANA SANTA

CON UN NUEVO Y UNICO SABOR

La Semana Santa es el momento perfecto
para reunir tradiciones y sabores inolvidables.

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 (percepcion, 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.

Este afo, sorprende a todos con Jurel Unico

de Camanchaca: una opcion que no solo

deleita el paladar, sino que también aporta e .

beneficios Gnicos para tu bienestar. Antes de comenzar con los ejercicios, se recomienda:

+ Que los ejercicios de estimulacion cognitiva se realicen en compafiia, pues algunos ejercicios necesitan de

la colaboracion de otra persona para su ejecucion.

Mezclar harina, jurel, 1 huevo y cilantro Es una buena estrategia combinar las actividades del cuaderno con otros ejercicios de estimulacion cognitiva

mas ladicos como pueden ser: juegos de cartas, de mesa, crucigramas, sopas de letras, sudokus, asi como

picado hasta obtener una mezcla uniforme. e s i e T
todas las actividades que requieren un esfuerzo cognitivo.

Formar bolitas medianas, pasar por harina, En esta oportunidad presentamos algunas actividades del sitio web https://cerebroagil.com/.
luego por 2 huevos batidos y finalmente por

pan rallado hasta que quede totalmente

cubierta. Luego freir durante 4 minutos en

aceite vegetal a 200°

Mezclar la lechuga con palmitos, aceitunas,
tomates cherry y queso mozzarella rallado.
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Jueg 04. Resuelve las siguientes operaciones.

X2 -10 +16 452 -39 -3
@0 CCOO0
+12 2 -15 -17 X9 +3
OO COT0
+26 7 +25 -78 X3 -52
@ COCOT0

-16 -23 +45 %
OO0 Q0

N

+1 -38
. jof®

Escribe de forma ascendentede 7 en 7.

EDIAM de San Miguel

:;Jﬂﬂhge;‘lllm |!.' !ﬁﬁ
VI T

Segundo Congreso Nacional de Personas Mayores 2024

Personas Mayores del Club Anos Dorados de
San José de Maipo
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Agrupacion Comunal de Clubes de Adultos Mayores
de Nunoa
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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 pensidn
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

CAJA
LOS
= ANDES

C2A

PENSIONADOS DE C

upos mitados hasta

COMNOCE MAS INFORMACION EN
CAJALOSANDES.CL/PENSIONADOS
TAJA LOS ANDES
agotar stock, Las Cajas de Compensacidn son fiscalizadas por |la Superintendencia de Seguridad Social {www suseso.cl)



