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EDITORIAL

Como corporacion ANAM, trabajamos dia a dia para
visibilizar a las Personas Mayores, destacando su
importancia y valioso aporte a la sociedad. Dejamos
de lado el edadismo o discriminacion por edad, enten-
diendo que la poblacién nacional esta envejeciendo y
que la expectativa de vida, especialmente en las muje-
res, contindia en aumento.

Queremos enfatizar lo fundamental que es la sociabili-
zacion en las Personas Mayores, ya que evita que se
sientan aisladas o afectadas emocionalmente. Por
eso, a través de nuestras actividades ANAM EN
TERRENO, que se realizan en distintas comunas,
buscamos entregar educacion, entretencion y orientacion en temas relevantes
para nuestra poblacion Mayor, contribuyendo asi a mejorar su calidad de vida.

Los invitamos cordialmente a sumarse a esta gran tarea y a seguirnos en nuestra
pagina web e Instagram, para que juntos construyamos una sociedad mas inclusi-
va y respetuosa con las Personas Mayores.
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PALABRAS MAYORES

MARIE ARANA (72 ANOS)
Terapeuta Horticola Herbarium

Llegué a Chile desde Estados Unidos y en el
ano 1984 queria invertir, comprar un
inmueble para comenzar una nueva vida.
Era un mes de octubre cuando conoci este
lugar y me enamoré completamente de él,
era un sitio descampado, pero estaban los
pinos florecidos y para mi fue maravilloso.
Comencé a venir de a poco, venia un dia,
traia a mis perros, me comencé a encantar
mas con el lugar, luego de dejar a mis hijos
en el colegio, me venia casi todo el dia,
habia una casita bastante basica pero sufi-
ciente para poder quedarme.

Comencé a limpiar el lugar, hacer jardines,
un vivero de plantas medicinales, culina-
rias y aromaticas. Puedo decir que tuve una
especie de epifania con el campo, me
encontré con un trabajo que nunca antes
habia realizado ya que hasta entonces solo
habia criado ninos, pero creo que estaba en
mi ADN ese amor loco por la tierra. Queria
un estilo de vida en armonia y paz con la
naturaleza, un lugar donde yo me pudiera
reconocer libremente como persona, un
lugar que me hiciera feliz.

Descubri que el contacto con la naturaleza
te da un sentido de eternidad, uno se da
cuenta que esta de paso, pero uno sigue
quedando en lo que hace, en el contacto
con la tierra, con las plantas, te hace perder
el miedo a la muerte porque te das cuenta
que eres parte de un todo, de algo que
nunca termina, que solo se va transforman-
do, se va mutando de energia.

En el ano 2005, estudi¢ Terapia Horticola
en Vancouver Canada, me registré luego
como terapeuta horticola en Estados
Unidos y hasta la fecha hemos formado mas
de 60 profesionales en el tema. Esta terapia
consiste en que la persona desarrolle un
bienestar fisico, mental y espiritual a través
del cultivo de plantas y en contacto con el
medio natural. Por otro lado, el ejercicio
fisico, unido al contacto de aromas, textu-
ras y sonidos, estimulan la produccion de
endorfinas, hormona que se relaciona con
la sensacion de bienestar y animo positivo.

Permite trabajar con diferente tipo de usua-
rios, ninos, adolescentes, Personas Mayo-
res, enfermos, sanos, no existen limites ...
esa es la maravilla del jardin, solo se va
adaptando la terapia segun el grupo de per-
sonas con las cuales trabaje.

Hoy en dia, con respecto a la valoracion de
la medicina asociada a las plantas, creo que
hemos logrado muchas cosas, pero ain en
Chile falta desarrollarlo mas. En otras
partes del mundo, el tener un jardin es
parte de la ciudad, aunque sea un sitio
pequeno, pero por ejemplo en los hospita-
les existen jardines donde los usuarios
pueden ir a relajarse, también las personas
que trabajan con enfermos, para evitar la
“enfermedad del cuidador” que aparece por
el arduo trabajo y stress. Entonces el poder
contar con un espacio natural aparece
como una bendiciéon, el poder meditar,
llorar, conversar o consolar a otra persona,
glct

En la terapia horticola, podemos trabajar la
terapia pasiva, que consiste en estar en el
jardin, estar rodeado de verde, de naturale-
za, de escuchar el sonido de las aves, tocar
con tus pies y manos la tierra, respirar un
aire puro, y la terapia activa que es aquella
en que se usan los mismos elementos, pero
dentro de un programa que esta muy bien
organizado con un equipo multidisciplina-
rio, en el cual hay un médico tratante que
puede ser un geriatra, un traumatologo,
dependiendo de la dolencia de la persona y
a las recomendaciones del médico tratante.
Ademas, se le transmite a la persona el
encanto por la naturaleza recurriendo a su
memoria emotiva, a sus recuerdos positivos
con la tierra, esto permite que la persona se
empodere al estar trabajando con sus pro-
pios recuerdos. El jardin resulta entonces
ser un gran aliado para la salud fisica,
mental y espiritual para alcanzar una mejor
calidad de vida.

Mi recomendacion, para quienes estan con-
siderando incorporar los productos natura-
les a su rutina diaria, es que lo hagan con
conocimiento de causa, o sea, que estudien
antes porque resulta que primero no es
facil el cultivo, pero si tienen la posibilidad
de hacerse una huerta en altura, no lo pien-
sen dos veces y lo hagan. Si pueden hacer
una jardinera en altura donde puedas traba-
jar de pie, es una maravilla, ya que asi
evitas los dolores musculares o de articula-
ciones. Por otra parte, si vas a usar produc-
tos naturales, hierbas, nunca descartar los
medicamentos alopatas del todo, siempre ir
de a pocos, y nunca automedicarse, o sea, si
tl quieres tomar algo natural, investiga
cuales son sus componentes, qué sustan-
cias quimicas tiene cada hierba, cada
planta, como se llama, cuales son las con-
traindicaciones, yo siempre les digo a mis
alumnos, cuando alguien te toca la puerta,
ta lo haces pasar a tu casa sin preguntarle
quién es, como se llama, para qué viene, es
lo mismo con las plantas medicinales, uno
puede ingerir o llevarse algo al cuerpo
antes de saber qué cosa es lo que estas
usando y que contraindicaciones puede
traer para tu tratamiento médico si es que
lo tienes.

Les invito a conocer este magico lugar
rodeado de naturaleza y a ser parte de
nuestros talleres para aprender de la medi-
cina que la tierra nos entrega. Herbarium
esta ubicado en Avenida José Arrieta 9960,
comuna de Penalolén

www.herbarium.cl. @

LA VOZ DE LOS MAYORES

[



GOICOECHEA
DiabetT X

Hidratacion Exirema

Recupera y suaviza la piel, ayudando a prevenir lesiones

Piel seca o xerosis:

un problema cutaneo que afecta a millones de personas

La xerosis, comunmente conocida como piel seca, es una condicion dermatol

a que afecta a millones de
onas en todo el mundo. Segtn datos de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), aproximadamente un
de la po on mundial experimenta episodios de sequedad cutanea en algun momento de su vida.

@ Hidrata profundamente
o Déandole elasticidad 3 la piel y

¢Que es la xerosi

La Sociedad Chilena de Dermatologia
(SOCHIDERM) define la xerosis, o piel seca, como
“una condicion dermatologica comtn caracterizada por
la pérdida excesiva de humedad en la piel, lo que causa
sintomas como aspereza, descamacion, picazén y, en
casos severos, agrietamiento. La xerosis se produce
cuando la piel no puede mantener la humedad adecuada
debido a factores como la deshidratacion, la exposicion a
irritantes, la edad avanzada, o condiciones meédicas
subyacentes”.

Como se menciona en la definicion, existen diversos
factores que pueden desencadenar esta enfermedad:

* Factores ambientales: climas con baja humedad
ambiental, temperaturas extremas (especialmente
frio) y exposicion solar intensa.

* Habitos higiénicos inadecuados: las duchas muy
calientes y prolongadas eliminan los aceites naturales
de la piel.

¢ Deshidratacion: una hidratacion insuficiente
afecta directamente a la salud cutanea.

e Deficiencias nutricionales: carencias en
vitaminas A, D y acidos grasos esenciales pueden
manifestarse como problemas cutaneos.

* Envejecimiento: la produccion de lipidos cutineos
disminuye naturalmente con la edad.

Sintomatologia

Los sintomas de la xerosis pueden variar con la edad,
la salud general, el tono y tipo de piel, el lugar donde
se habita y el grado de exposicion al sol, entre otros
factores. La organizacion internacional de salud Mayo
Clinic resume estos sintomas:

» Sensacion de tirantez en la piel, especialmente
después del bano.

« Piel que se ve y se siente aspera.

» Picazon (prurito) de intensidad variable.

» Descamacion de la piel de leve a grave.

« Piel que varia de rojiza en la piel blanca a grisacea
en la piel morena o negra.

» Aparicion de grietas o fisuras en casos avanzados.

ene y se trata la xerosi

La Biblioteca Nacional de Medicina de EE.UU.
(Medline Plus) recomienda varias estrategias para
prevenir y tratar la xerosis:

e Hidratacion adecuada: consumir entre 1,5 y 2
litros de agua diariamente.

e Uso de cremas humectantes: aplicar cremas
hidratantes para mantener la humedad de la piel todo
el dia.

¢ Control ambiental: el uso de humidificadores en
ambientes secos puede ayudar a mantener niveles
adecuados de humedad ambiental.

* Banos adecuados: se sugiere duchas cortas con
agua tibia, no caliente, y el uso de limpiadores suaves
sin fragancias.

¢ Proteccion solar: se recomienda el uso diario de
protector solar, ya que la exposicion solar contribuye
significativamente a la sequedad cutanea.

Si bien la prevencion y el tratamiento en el hc

esta afeccion suelen ser efectivos, existen c
donde se debe consultar a un médico dermatolog
para obtener un tratamiento seguro. Si la xeros
persiste mas de dos semanas a pesar del tratamiento
domicili: i se acompana de inflamacion intensa o
supur , i causa dolor significativo o impide el
sueno, y/o si aparece subitamente y se extiende
rio acudir a un especialista en

rapidamente, es nec
forma perentoria.

Es necesario prestar continua atencion a la salud de
nuestra piel. Esta enfermedad, en particular, causa
incomodidad, problemas de sueno, picazon extrema

. circunstancias que afectan la calidad de vida en
forma profunda.

PLUS REALIF / Y
PIEL EXTRA SECA | cabeg
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CON INGREDIENTES DE ORIGEN NATURAL COMO:

capslcum gue alivia los sintomas ocaslonados por la
resequedad en |a piel. |

CREMA CORPORAL

HIDRATANTE

Alantoina que ayuda a regenerar la epidermis.
Triglicérico Caprilicoda que brinda accién emolianta.

vitamina E conocida por su alto poder antioxidante,

CREMA DE MANOS
Y CODOS

HIDRATANTE

© Dermatolsglcamente testead

@ Repara la resequedad de Inmediogto

CREMA CORPORAL

CON UREAY ¢
CALENDULA

@ Alivia los signos de la resequedad
(& Hipoalergénica

& Texturaligera

mejorando su condicidn

Actia como un escudo

@ protector

Restaurando |a barrera
cutdnea de la piel

@ Mejora al instante

la descamacién
Aliviando la sensacién de
tirantezy descarmacidn

@ Hidrata a profundidad
Ayudando a regenerar la pial

@ Repara la resequedad extrema
Ayudando a prevenir leslones

Protege la piel
Aliviando la sensacién de
tirantez y descamacian

@ Aporta hidratacidn a la piel
extrernadamente seca, ayudando a
prevenir callosidades y durezas.

Ayuda a eliminar la sensacion
de tirantez y descamacién
causada por |a resequedad.

@ UREA 5%

- Sustancia que el cuerpe pierde

- Efecto capa protectora

- Restauracidn de la barrera cutanea
- Retiene la hurmedad

(©) CALENDULA
- Una de laz plantas mas Indicadas para
aliviar afecciones dermatolégicas
- Antlinflarmatorios
- Estimula la regeneracidn y sintesis de coldgeno
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El arte de envejecer:

una mirada positiva hacia la vejez
Alejandra Sandoval Fernandez, Abogada, Presidenta ANAM.

Envejecer es un viaje que comienza desde el primer
dia de vida. Aunque muchas veces asociamos el
envejecimiento inicamente con la vejez, lo cierto es
que este proceso nos acompana silenciosa y conti-
nuamente a lo largo de toda nuestra existencia.
Desde la gerontologia —la ciencia que estudia el
envejecimiento humano— se establece una distin-
cion clara: el envejecimiento es un proceso natural
y continuo, mientras que la vejez corresponde a una
etapa de la vida, generalmente comprendida a partir
de los 60 anos.

Durante el siglo XX, con el aumento progresivo de
la esperanza de vida, se hizo evidente la necesidad
de abordar esta realidad desde una perspectiva mas
amplia, inclusiva y humana. Es asi como se ha ido
fortaleciendo la importancia de prepararnos, como
individuos y como sociedad, para vivir una vejez
digna, saludable y plena.

Lamentablemente, ain persisten estigmas y prejui-
cios hacia las personas mayores, muchos de ellos
alimentados por una cultura que sobrevalora la
juventud, la productividad y la apariencia fisica.
Esta vision limita no solo las oportunidades de las
personas mayores, sino también su reconocimiento
como sujetos activos, sabios y llenos de historia. Es
urgente romper con esa mirada reduccionista y
comenzar a valorar a nuestros mayores por lo que
realmente son: una fuente invaluable de experien-
cia, resiliencia y sabiduria.

Hoy mas que nunca debemos promover una imagen
positiva de la vejez. No como una etapa de decaden-
cia, sino como una fase de plenitud en la que es
posible seguir aprendiendo, compartiendo y
creciendo. Envejecer con dignidad implica tener
acceso a una buena calidad de vida, autonomia,
espacios de participacion y, sobre todo, respeto.

Asimismo, cada uno de nosotros tiene un rol en este
cambio de paradigma. En la medida que entenda-
mos que todos estamos envejeciendo dia a dia,
podemos empezar a prepararnos no solo fisicamen-

te, sino también emocional y espiritualmente para

esa etapa. Aprender “el arte de envejecer” es apren-
der a soltar lo que nos pesa, agradecer lo que se
tiene, y comenzar cada dia con una actitud mas
liviana, amorosa y positiva.

Desde ANAM, invitamos a reflexionar sobre como
queremos Vivir nuestra vejez y como podemos con-
tribuir, desde hoy, a construir una sociedad que
valore y respete a sus personas mayores.

Porque envejecer no es un problema: es un privile-
gio. Y hacerlo bien, es un derecho.

;Lo usa mucho? El celular se volvio indispensable y pasa
largas horas en nuestras manos;

iQuizas no se ha dado ni cuenta! Conozca 4 errores que
cometemos con el celular y que pueden provocar dolores:

puede provocar
dolor en el cuello y la espalda. ;Qué hacer? Trate de usar el
teléfono a la altura de los ojos para prevenir.

puede forzar los musculos
y provocar dolor en distintas zonas del brazo. Para
prevenir, use ambas manos y cambie sequido de posicion.

puede provocar dolor en los dedos y en
las mufiecas. Para prevenir, envie mensajes de voz cuando
se pueda.

en la cama o el sillén puede
provocar dolor en el cuello, hombros, espalda, brazos y
manos, sobre todo si adopta una mala postura. Para
prevenir es mejor que esté sentado, con la espalda recta y
con el celular a la altura de los ojos.

Aproveche estos consejos para prevenir dolores. Pero si

siente un dolor constante, consulte siempre a su médico
para recibir un correcto diagnéstico y tratamiento.

Mas alla de los pulmones:

el cigarro y las encias.

Fumar puede contribuir al desarrollo de gingivitis, una
enfermedad de las encias que puede provocar inflamacién,
irritacion y sangrado en ellas.

;Como afecta? Ahora le contamos.

El humo del cigarro puede afectar el ambiente natural de
su boca y favorecer el desarrollo de placa dental, una
pelicula de microorganismos que se adhiere a las encias y
que es la causa principal de la gingivitis.

Fumar puede provocar que sus encias reciban menos
sangre, oxigeno y nutrientes. Esto puede debilitarlas y
afectar la capacidad para combatir microorganismos.

Ademas, fumar puede causar problemas de cicatrizacion.
Si sufre alguna lesion en las encias o tiene gingivitis, el
humo del cigarrillo puede dificultar su recuperacion.

;Qué hacer para prevenir?

« Lo principal es no fumar o dejar de fumar.

* Mantener una buena hi_?iene bucal todos los dias:
cepillado, limpieza con hilo dental y uso de enjuague bucal
recomendado por su dentista.

* Visitar regularmente a su dentista para controlar el
estado de su boca y realizar limpiezas si son necesarias.
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Cuide su boca de la gingivitis. Si sospecha que tiene
gingivitis, acuda siempre a un profesional de salud para
recibir un correcto diagnéstico y tratamiento.

Para mas sonrisas

GENGIGEL es un dispositivo
médico con acido hialurénico
que ayuda a tratar la gingivitis.

Desinflama Controla microorganismos

Alivia el dolor Reduce el sangrado

Gengigel es un dispositivo medico que ejerce su efecto mediante su accion mecéanica.

Mas info © +56 9 5811 7814 \,‘.‘g gengigel.cl
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Fractura de cadera en Personas Mayores

Carolina Saavedra Borquez. Kinesiologa, Docente de Morfologia USS y UNAB

La cadera es la articulacion que permite dar estabilidad y lograr descargar nuestro
peso cuando estamos de pie, realizar marcha e incluso actividades de la vida diaria

como subir y bajar escaleras.

Cuando escuchamos el diagnostico fractura de
cadera, se nos viene el mundo abajo, generandonos
mucha incertidumbre al respecto. ;Me voy a tener
que operar? ;Si me opero, voy a quedar bien y
podré volver a caminar? ;Podré seguir realizando
una vida normal después de la cirugia?

Vamos a tratar de aclarar estas dudas y a explicar
un poco que es lo que realmente ocurre cuando se
produce una fractura de cadera. La cadera es la
articulacion que se forma entre nuestro fémur y el
hueso coxal que es parte de nuestra pelvis, permi-
tiendo dar estabilidad y lograr descargar nuestro
peso cuando estamos de pie, realizar marcha e
incluso actividades de la vida diaria como subir y
bajar escaleras.

Debido a esto, cuando se produce un dano en esta
articulacion, que puede ser debido a una caida o
también por un dano cronico en la zona por artro-
sis, puede llegar a producirse una fractura que, si o
si, va a tener que resolverse quirturgicamente para
volver a tener la estabilidad de la zona y lograr
realizar actividades basicas de la vida diaria nueva-
mente.

En nuestro pais la fractura de esta articulacion de
cadera es muy frecuente, lo que ha hecho que esta
patologia este incorporada dentro de las patolo-
gias GES. ;Quiénes tienes acceso? Todos aquellos
pacientes mayores de 65 anos que presenten artro-
sis severa de la articulacion, lo que le genera limita-
ciones importantes desde el punto de vista funcio-
nal en sus actividades de la vida diaria, y también
aquellas personas que tienen el diagnostico confir-
mado de fractura de cadera realizado por un
meédico. Esto es independiente si el paciente tiene
como prevision FONASA o ISAPRE.

Cuando se produce un dano en esta articulacion, que puede ser debido a una caida
o también por un dano cronico en la zona por artrosis, puede llegar a producirse
una fractura que, si o si, va a tener que resolverse quirurgicamente para volver a
tener la estabilidad de la zona y lograr realizar actividades basicas de la vida diaria

nuevamente.

La resolucion del problema principal es quirurgica,
es decir, al paciente (usuario) hay que realizarle un
recambio articular de cadera a través de una prote-
sis, la cual dependiendo del tipo de fractura puede
ser un recambio total o parcial de la articulacion.
Estan incorporadas dentro de las prestaciones, toda
la rehabilitacion postquirtrgica, donde se incluye la
kinesiologia.

La rehabilitacion kinésica es fundamental para
poder devolver al paciente el mayor nivel de inde-

;Se puede hacer algo para prevenir caidas
y fracturas en las Personas Mayores?

iClaro que si! Es muy importante que se entienda
que hay ciertas condiciones que nos permiten
prevenir que se genere un dafo articular severo en
la articulacion como lo es la artrosis y también
evitar posibles caidas que terminen provocando
una fractura de cadera.

El envejecimiento fisiologico es algo que nos va a
suceder a todos, eso hace que todas nuestras
estructuras debido a la edad, como huesos, muscu-
los, tejidos blandos entre otros, se vayan debilitan-
do, generando cambios importantes en nuestro
cuerpo, como peéerdida de ciertos movimientos,
estabilidad, equilibrio y coordinacion.

Tenemos que tratar de mantenernos activos siem-
pre, debemos favorecer el realizar ejercicios y
nuestras actividades de la vida diaria habituales. El
sedentarismo debemos evitarlo de ser posible. La
musculatura de debe mantener fuerte y flexible,
para esto, debemos seguir moviéendonos constante-
mente, Ojala hacer actividades durante todo el ano
que sean simples, como salir a caminar, subir y
bajar escaleras, jardineria, actividades dentro de la
casa que nos ayuden a mantener nuestro sistema
musculoesquelético activo. Logicamente, hay cosas
que, por la edad, quizas, yo ya no pueda hacer tan
rapido o con tanta facilidad como antes, pero eso
no significa que yo deba dejar de MOVERME.

pendencia posible después de la cirugia. La inter-
vencion kinésica se inicia inmediatamente, tan
pronto como sea posible después de realizada la
cirugia, esta va a ser progresiva, es decir, se van a ir
realizando distintos tipos de ejercicios de acuerdo
con la tolerancia del paciente y también se va a
extender por varios meses después de realizada la
intervencion. Es muy importante que el paciente
logre una buena adherencia al tratamiento y vaya
siguiente la rutina de ejercicios de acuerdo con lo
que le va a ir indicando su kinesitlogo /a.

Esta patologia este incorporada dentro
de las faro ogias GES. ;Quiénes tienes
acceso? Todos aquellos pacientes mayo-
res de 65 anos que presenten artrosis
severa de la articulacion...y también
aquellas personas que tienen el diagnos-
tico conﬁrmado de fractura de cadera
realizado por un medico. Esto es inde-

pendiente si el paciente tiene como pre-

vision FONASA o ISAPRE.
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Tenemos que tratar de mantenernos activos siempre, debemos favorecer el realizar
c{wrcu.‘ms y nuestras actividades de la vida diaria habituales... La musculatura de
debe mantener fuerte y flexible, para esto, debemos seguir moviendonos constante-

mente.

:Qué medidas de prevencion puedo realizar y que a la vez sean faciles de hacer?

Entendiendo que todas estas recomendaciones son
sugerencias (no algo obligatorio), se pueden reali-
zar cambios dentro del hogar como los siguientes:

1. Mantener una cama baja para que los pies toquen
el suelo cuando me siente en el borde para poder
levantarme con menos dificultad.

2. Mantener la casa libre de objetos que puedan
causar tropiezos y generarme una caida, como por
ejemplo, retirar alfombras, o muebles que produz-
can espacios muy estrechos entre si para un buen
desplazamiento.

3. Modificar el calzado, lo ideal es no usar zapatos
con taco y comenzar a usar zapatos bajos y como-

dos que me entreguen mavor estabilidad y seguri-
dad.

4. Retirar cables, como por ejemplo alargadores
que queden sueltos en el piso dentro de las habita-
ciones por donde me desplazo.

5. Si tengo problemas de equilibrio, cuando realizo
mi aseo diario, ojala poner un piso en la ducha y
sentarme comodamente y asi realizar mi aseo
personal.

6. En la cocina, modificar de lugar los objetos que
suelo usar mas frecuentemente, y asi evitar tener
que subirme a una silla 0 un banco si no logro alcan-
zarlos facilmente.

Con respecto a mi participacion social, es ideal seguir manteniendo mis rutinas habituales, ir a visitar a
amigos, salir a comprar al supermercado o asistir a algan centro comunitario donde se realicen actividades

para las Personas Mayores.

Hoy en dia, ademas, la mayoria de los CESFAM tienen incluidos dentro de los servicios de rehabilitacion
los programas MAS, que es un programa para Adultos Mayores Autovalentes. Es un programa promo-
cional y preventivo en salud dirigido a Personas Mayores de 60 anos que busca prolongar la autovalencia
vy mejorar la calidad de vida. Este programa se basa en un modelo de salud familiar y comunitaria utilizan-

do la Atencion Primaria de Salud.

acuéles son los objetivos de Persona Mayor, fomentando habi- requiere realizar grandes gastos

este programa? S
caidas.
e Prolongar la autovalencia:

tos saludables y prevencion de econémicos, para  modificar

factores de riesgo dentro de mi
hogar que puedan facilitar una

mantener o mejorar la capacidad Se realiza una evaluacion y segui- caida y que termine en una frac-
de las personas mayores para miento del paciente que ingresaal tura de cadera.
realizar actividades de la vida programa y la atencion tiene un

diaria sin ayuda. enfoque integral,

es decir, se El moverme activamente es nece-

e Mejorar la calidad de vida: abordan todas las necesidades de sario, nos mantiene incluso el
promover el bienestar fisica, salud fisica, mental y social que sistema inmune mejor y eso tam-

mental y social de las Personas requiere la Persona Mayor.

Mayores.

bién ayuda a que en época de
invierno me enferme menos.

+ Prevencién de la dependen- gQuiénes son beneficiarios

cia: identificar y abordar los e este programa?

factores de riesgo que puedan

Tengan la certeza que la tecnolo-
gia hoy en dia esta muy avanzada,
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llevar a la dependencia.

e Fomento del autocuidado:
ensenar a los adultos mayores a
cuidar de su salud y prevenir
enfermedades.

El programa ofrece talleres que
son dirigidos por un equipo inter-
disciplinario, donde podemos
encontrar kinesiologos, terapeu-
tas ocupacionales y también
profesores de educacion fisica
que van a buscar la estimulacion
funcional, cognitiva y social de la

Personas mayores de 60 afos,
usuarios de FONASA que estén
inscritos en un CESFAM (centro
de salud familiar) a quienes se les
realiza en su control el examen
medico preventivo del adulto
mayor (EMPAM).

La poblacion estd envejeciendo,
pero la esperanza de vida es cada
vez mayor. Depende de nosotros
mantenernos lo mas activos posi-
ble para tener una buena calidad
de vida en nuestra vejez. No se

por lo tanto, no hay que tenerle
susto a una cirugia de cadera en
caso de que debamos llegar a eso.
Los profesionales de rehabilita-
cion estamos formados y prepara-
dos para entregar una rehabilita-
cion con una mirada y enfoque
biopsicosocial, la cual se adapta a
las necesidades de cada uno de
nuestros pacientes, buscando
siempre la recuperacion integral
y de buena calidad. O

LIBERTAD DE MOVIMIENTO

ENCUENTRALOS EN
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La importancia de mantener

Cm.gann Dentista Especialista
tus pro"""’,esns dentales limpias " |

NTINENCIA

Sabemos lo incomodo y frustrante que puede llegar a ser esa necesidad urgente de ir al bafio a orinar y ain mas
cuando interrumpe nuestro sueno varias veces durante la noche. Por eso, queremos ayudarte a resolver todas tus
dudas sobre esta condicion que, se estima, afecta a 3 de cada 5 personas mayores de 70 afos, segtn la revista BBC.

({QUEES LA NOCTURIA?

Es una enfermedad que se presenta en
las noches, tratandose de un trastorno
urinario que genera la necesidad cons-
tante de ir a orinar. Aunque es mas
comin en adultos mayores, puede
afectar tanto a hombres como a muje-
res por igual.

¢{CUANTAS VECES ES NORMAL
ORINAR EN LA NOCHE?

No debes preocuparte si alguna vez te
has levantado en medio de la noche
para ir al bano, es normal si es una vez. Si
en tu caso, has tenido que vaciar tu
vejiga dos veces o mas podria ser una
primera senal de Nocturia

y debes consultar con tu especialista.

/QUE PROVOCA LA NOCTURIA?

+ Edad

¢ Cambios hormonales

* Medicamentos

» Diabetes o insuficiencia cardiaca
» Problemas de prostata.

@00

WWW.TENA.CL

mrenav%mw Yo

¢/NOCTURIA Y POLIURIA
NOCTURNA, TIENEN RELACION?

Si, la tienen. Ya sabemos que la Nocturia
son las ganas frecuentes de ir al baho y
la Poliuria Nocturna es la capacidad del
cuerpo de producir orina mientras duer-
mes y puede convertirse en una de las
razones por la que sientes necesidad de
ira orinar.

LIQUIDOS A EVITAR
ANTES DE DORMIR

Café, alcohol, bebidas, té o infusiones.

;/QUE HACER PARA NO ORINAR
EN LA NOCHE?

* Veal baho minutos antes de dormir

« Mantén un horario reqular para ir a
orinar

» Bebe masliquido por la mafana

» Sigue unadieta adecuada

* Practica ejercicio

»  Evita fumar y consumir alcohol

o .

SLIP
NOCTURNO

N
PRCskin

iY QUE NO SE TE OLVIDE LO MAS IMPORTANTE!

Buscar productos de calidad que te hagan sentir comodo y seguro ante

cualquier escape de orina mientras estas dormido. Como nuestos TENA® Slip
Nocturno o TENA® Pants Nocturno, disenados especialmente para estar
acostados, neutraliza olores y evita accidentes.

MILLONES DE PERSONAS CONFIAN EN NOSOTROS

LA MARCA NUMERO #1 DEL MUNDO DE
PROTECCION CONTRA LA INCONTINENCIA

Las protesis dentales son
dispositivos disenados para ser
removidos por-el paciente, y se
utilizan para devolver las fun-
ciones bucales que se han per-
dido por la falta de dientes,
como lo son: la masticacion de
alimentos, la estética y la ade-
cuada pronunciacion de las
palabras.

Es importante tener en
cuenta que las protesis
son elementos artifi-
ciales: un correcto
diseno, fabricacion y

uso de estas ayudara

a mejorar la calidad

de vida de quienes las
portan, pero nunca
seran un reemplazo
absoluto de los dientes
naturales, por esto,
prevenir la pérdida de
dientes es el mayor
desafio en odontologia.

Las protesis deben ser higieni-
zadas de manera correcta, ya
que un mal aseo de estas puede
provocar problemas como: hali-

tosis (mal olor), retener
alimentos que favorezcan la
aparicion de nuevas caries y
enfermedad a las encias, e

incluso favorecer la aparicion
de hongos del tipo candida.

En personas portadoras de pro-
tesis removibles, una correcta
higiene bucal debe ir acompa-
nada de una correcta higiene de
protesis:

» Antes de proceder a la higie-
ne de protesis, procure estar en
un lugar donde pueda remover-
las sin riesgo de que caigan al

suelo, ya que pueden fracturar-
se.

» Las protesis removibles

deben ser retiradas de la boca
y limpiadas las mismas veces
que la persona se cepilla sus
dientes, como minimo, dos
veces al dia.

 Las protesis deben ser cepi-
lladas, cuidando eliminar todos
los restos de alimentos que que-
daron adheridos en ellas. Para
esto, idealmente utilice un cepi-
llo especial para protesis que
puede encontrar en la farmacia,
pero si no lo puede adquirir, la
higiene de protesis también
puede ser realizada
con una escobilla
nueva para unas o
con otro cepillo de
dientes diferente al
que ocupa para sus

dientes.

* Acompane el
cepillado de las
protesis con jabon
liquido (neutro sin olor). No
se aconseja el uso de pasta de
dientes ni menos cloro para
higienizar sus protesis, es muy
toxico para la salud, y con el
tiempo puede danar el material
de las protesis y tornarlas mas
amarillas.
e Durante el dia, muchas veces

LA VOZ DE LOS MAYORES
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no hay tiempo suficiente para
una higiene optima de las pro-
tesis, pero antes de dormir,
podemos destinar un mayor
tiempo para esto, escobillando
las protesis de manera prolija,
iporque ahi esta el secreto! una
buena eliminacion mecanica de
los restos de alimentos (escobi-
llado) sera garantia de unas
protesis  limpias, libres de
alimentos y libre de gérmenes.

e Durante la noche, de ser
posible, se recomienda no
usar las protesis para dejar
descansar a la boca de estos

aditamentos prestados. Des-
pueés de cepillarlas, guardarlas
en un recipiente con agua
limpia, para evitar que posibles
restos de alimentos que hayan
quedado en las protesis no se
adhieran de manera permanen-
te a estas. Esto cobra mayor
importancia en personas a
quienes se les dificulta mante-
ner una correcta higiene, ya sea

las protesis, pero no reempla-
zan el cepillado de éstas.

« Si usa adhesivo dental en sus
protesis, debe recambiarlo en
cada ocasion, removiéndolo
por arrastre con un papel seco o
gasa, y continuando con el cepi-
llado habitual de las protesis.

» Si usted es cuidador(a) de

por problemas motores o cog-

seguir estos mismos pasos.

» En el mercado actual, hay

efervescentes  que

pueden ayudar a la higiene de

Es normal que:

» En algunos casos se sienta cierto grado de
movilidad de las protesis en la boca, ya que
no son dientes naturales.

« Se sienta menos el sabor de los alimentos.

« Haya dificultad en la masticacion de algu-
nos alimentos como la carne.

» En las primeras semanas de uso haya difi-
cultad en el habla. Practique modular en
voz alta.

» A medida que envejecemos, se van gene-
rando cambios en las estructuras de nues-
tro organismo, pudiendo generar que las
protesis vayan perdiendo su adaptacion
inicial. Si ese es el caso, llegd el momento
de visitar al dentista, quien indicara el
relleno de la protesis o la confeccion de
una nueva.

No es normal que:

» Las protesis en uso regular causen dolor o
heridas, en ese caso, consulte a su denti

* A medida que envejecemos se pierdan

dientes. {No es normal! Un buen cepillado,
por lo menos dos veces al dia, con pasta de
dientes v uso de seda dental sera la clave
para prevenir esto.

una persona que usa protesis,

La Farmacia

de los Precios Bajos

CruzVerde.

cPor qué el tabaquismo daia la salud cardiovascular?

Exponerse al humo del tabaco dafia los vasos sanguineos, baja el colesterol bueno (HDL) y sube los triglicéridos, lo que genera mayor
riesgo de obstruccion arterial e infartos. También, esta asociado a canceres y a enfermedades respiratorias cronicas, entre otros, segun

advierte el Dr. Alex Araya, médico general de Examed.

Como cada afio, el 31 de mayo se celebra el Dia Mundial sin Tabaco,
convocado por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) para recor-
darnos el enorme dano que provoca el tabaquismo, catalogado por el
organismo como un trastorno mental y una enfermedad adictiva y
cronica de alto impacto global.

De hecho, segln los datos de la OMS cada afio mueren cerca de 8
millones de personas en el mundo por enfermedades asociadas al
tabaquismo y en Chile, de acuerdo a cifras oficiales, cada dia fallecen
52 personas por esta causa.

Los fumadores de tabaco tienen mas posibilidades de desarrollar
diversas enfermedades cronicas y severas, tales como distintos tipos
de canceres —entre ellos pulmonar, gastrico, de laringe, cervical y de
vejiga—, Enfermedad Pulmonar Obstructiva Cronica (EPOC), tlcera
péptica, osteoporosis, mayor riesgo de infecciones respiratorias e
incluso infertilidad.

Enfermedades cardiovasculares

El Dr. Alex Araya menciona algunas de las enfermedades cardio-
vasculares asociadas al consumo de tabaco:

» Hipertension arterial

+ Insuficiencia cardiaca.

+ Diabetes.

» Enfermedad Arterial Oclusiva Periférica.
» Aneurisma Acdrtica Abdominal.

» Dislipidemia.

» Infarto Agudo al Miocardio.

+ Accidente cerebrovascular.

Por si lo anterior fuera poco, produce numerosos efectos en el sistema
cardiovascular. El Dr. Alex Araya, médico general de Examed, los
enumera: “produce envejecimiento de los vasos sanguineos, disminu-
cién de su elasticidad y estrechez; descenso del colesterol HDL (cono-
cido como el colesterol ‘buenc’) y aumento de los triglicéridos.
Ademas, Ia sangre tiende a desarrollar mas coagulos, generando mayor
riesgo de obstruccion arterial y, por consiguiente, de un infarto”.

El médico agrega que el deterioro cardiovascular y otros dafios a la
salud provocados por inhalar o exponernos de manera pasiva al humo
del cigarro, se debe a los componentes téxicos e irritantes presentes
en el tabaco. Contiene mas de 7.000 compuestos quimicos, de ellos es
sabido que cerca de 70 generan cancer, tales como nicotina, alquitran,
amoniaco, arsénico o dioxido de carbono, entre otros.

Prevencidn y rehabilitacién

El Dr. Araya acota que resulta determinante fomentar la vida
saludable desde edades tempranas y concientizar sobre el flagelo
del tabaquismo en grupos vulnerables, como adolescentes y
jovenes, a fin de prevenir de manera oportuna esta adiccion.

En tanto, el profesional propone como rehabilitarse: “Si bien es
posible dejar de fumar por cuenta propia, se recomjenda acudir
con un profesional de salud mental, dada la gran dificuftad que
conlleva superar esta adiccion. Normalmente se puede manejar
mediante terapias psicologicas y medicacion para disminuir fas
ganas de fumar y/g los sintomas de abstinencia, con €l fin de
evitar las recaidas”, culmina.

Recuerda que el tabaquismo es una enfermedad adictiva y cronica, considerado también como un factor de riesgo cardiovascular.
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CruzVerde.

EXCLUSIVO PARA SOCIOS CLUB CRUZ VERDE, EN PRODUCTOS SELECCIONADOS. BENEFICIO DE 35% DCTO. EN 1" UNIDAD, DCTO. EN 2° Y 3° UNIDAD. EL CICLO DE DESCUENTOS SE REINICIA AL COMPRAR 3
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SALVO ISLA DE PASCUA Y CERRO SOMBRERO, Y TAMBIEN EN SITIO WEB Y APP. BENEFICIO VIGENTE HASTA EL 31/12/2025. NO ACUMULABLE CON OTRAS PROMOCIONES, CONVENIOS O DESCUENTOS. PRODUCTOS
SUJETOS A REPOSICION ENCADA LOCAL. VER CONDICIONES EN BASES PUBLICADAS EN WWW.CRUZVERDE.COM
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e RESOLUCION EXENTA RW N°22301/24

PSICOLOGIA

TRASTORNO AFECTIVO ESTACIONAL:

la influencia del invierno en los estados del animo
Estephano Garrido Ortiz, Psicologo +56981461998.

Si bien, es comiin detestar el verano por sus altas temperaturas, abrumantes y des-
quiciantes, tambien es cierto que el sol es tan necesario para el bienestar psicologi-
co, como lo es para el crecimiento de las plantas.

Apenas el calendario marca el 21 de junio, es
cuando nos enteramos de que la estacion mas
fria del afio se hara presente por unos cortos,
pero a la vez largos, tres meses. El invierno
invita a la poblacion a vivir estos dias bajo sus
reglas; lluvias, garua, heladas matutinas, no tan
matutinas, escarcha en las plantas, una que otra
tormenta y también, bajo el yugo del frio, el
desanimo de quienes viven el trastorno afecti-
vo estacional.

El TAE (Trastorno afectivo estacional), es un
fenomeno de mayor recurrencia que la que
deseariamos. Desde hace anos que los habitan-
tes de los inviernos vienen manifestando que al
momento donde la temporada pasa a este lado
del Ecuador, hay ciertas actividades de la vida

diaria que se vuelven mas tediosas de hacer.

Levantarse cansado, no tener animo para poder
cumplir con el deber, sensaciones de baja ener-
gia, melancolias varias, tristeza, colores en el
ambiente que generan introspecciones profun-
das, en el cielo, en la tarde cuando todo es gris.
Estas son algunas de las caracteristicas que
psicologicamente, se hacen presente en varias
personas, y que (como casi todo) tiene una
explicacion al respecto.

Esto se debe principalmente a la ausencia par-
cial del sol. Si bien, es comun detestar el verano
por sus altas temperaturas, abrumantes y des-
quiciantes, también es cierto que el sol es tan
necesario para el bienestar psicolégico, como
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Los sintomas del TAE pueden ser; tristeza o melancolia, sensaciones de angustia y
desasosiego, fatiga y falta de energia. Cosas complejas, sobre todo cuando pensa-

mos en Personas Mayores.

lo es para el crecimiento de las plantas (hacer
mencion especial que este fenomeno también
puede ocurrir en épocas de estio, donde las
temperaturas abrumadoras causan sensaciones
similares).

La luz solar es una alta generadora de serotoni-
na, hormona que nos permite tener un estado
animico mas parejo y normal. Por otro lado,
también es la que colabora en la regulacion del
ritmo circadiano, que es basicamente el reloj
interno del cuerpo.

Este, no solo controla los tiempos de suefo,
sino que también es participe de la sensacion
fisica post descanso, relacionada generalmente
al agotamiento y la fatiga (mencion especial a
nuestro pais, que, sin tener consideracion de
esto, cambia la hora cada cierto tiempo).

Esta sensacion que nos deja el invierno de
“dormi, pero no descansé” es también el
motivo de que las energias varien y que la des-
motivacion prevalezca en nuestra disposicion
para con el mundo. Disminuyendo la intencion
de participar en las actividades de la vida
diaria, incluyendo momento de trabajo, pro-
ductividad y recreacion.

Privarse de estas cosas debido a la influencia
del clima, suena una respuesta logica, mas que
mal, el frio invita a quedarse acostado, acurru-
carse entre frazadas, ver una buena pelicula,
tomar té y sopa, y dormir. Pero cuidado, que si
bien, es posible tener dias asi si las circunstan-
cias lo permiten, lo sano es no dejar de ser fun-
cional dentro del invierno, y que estos dias asi,
sean los menos.

Existe una variacion en la sintomatologia del
TAE y que dependera siempre de las personas
que lo padezcan; por ejemplo, estan mas pro-
pensas las personas que sufren de trastornos
bipolares, o trastornos animicos relativamente
severos. Aun asi, para quienes no se enfrentan
a estos dilemas, también pueden aparecer
episodios depresivos de variada intensidad.

Los sintomas pueden ser; tristeza o melancolia,
sensaciones de angustia y desasosiego, fatiga y
falta de energia. Cosas complejas, sobre todo
cuando pensamos en Personas Mayores.

El invierno para las Personas Mayores es una
estacion compleja, no solo porque exista la pro-
babilidad de que el TAE sea porcentualmente
mas probable, sino que hay otros factores de
riesgo frente a la exposicion de la estacion. Uno
de ellos es la debilidad del sistema inmune; las
bajas temperaturas, los cambios de temperatu-
ra en ambientes variados, la propagacion de
virus estacionales, y el peligro de la circulacion
vial en entornos himedos y mojados, pueden
generar variadas enfermedades, por lo que el
autocuidado es fundamental, y la mejor manera
de cuidarse, es saliendo lo justo y lo necesario.

Pero esto aumenta, sin duda, la propension a
padecer TAE. Ademas, la poblacion de Perso-
nas Mayores en Chile tiene otra dificultad, la
soledad y el aislamiento. Estos dos factores,
preferidos o no, son también una lefia para el
fuego de los trastornos animicos estacionales.
Sin considerar las variadas exposiciones al frio
que deben padecer las Personas Mayores que
viven solas; ir a comprar el pan y la comida del
dia a dia, el combustible para mantener el
calor, el cobro de la jubilacion, las horas al con-
sultorio, y muchas salidas que los exponen a la
angustia de la enfermedad.

;Como entonces, poder prepararse para el
invierno y que este no afecte de sobremanera
mi estado animico ni me exponga a un posible
trastorno? Bueno, lo primordial es, primera-
mente, mantener un horario que priorice nues-
tra actividad fisica. Mantenernos activos cor-
poralmente, es por consecuencia, un excelente

Ademas, la poblacion de Personas Mayo-
res en Chile tiene otra dificultad, la sole-
dad y el aislamiento. Estos dos factores,
preferidos o no, son también una lena
para el fuego de los trastornos animicos
estacionales.

Mantenernos activos corporalmente, es por consecuencia, un excelente incentivo
para generar la serotonina que tanto nos quita la ausencia del sol. Darnos 20 o 30
minutos diarios para poder realizar algo de actividad fisica, es lo ideal en los tiem-

pos de frio.

incentivo para generar la serotonina que tanto
nos quita la ausencia del sol. Darnos 20 6 30
minutos diarios para poder realizar algo de
actividad fisica, es lo ideal en los tiempos de
frio.

Por otro lado, y complementando lo anterior;
también es una buena opcion que, en los dias
de temperatura regular, en horarios mas cali-
das y con ausencia de lluvia, salir a caminar un
rato puede colaborar bastante en mantener un
estado de animo saludable. En uso de esos
mismos dias, también es recomendable mante-
ner una vida social activa. Siempre hay gente a
quien visitar, amigos, vecinos, colegas, clubes
donde participo o inscribirme en algunos talle-
res que se ofrezcan en mi comuna, puede cola-
borar en mantener una mente activa y un
CUuerpo sano.

Paralelamente, siempre es recomendable tener
una dieta saludable y en general, buenos habi-
tos varios. La alimentacion a la hora, las horas

de suenio, la perfecta higiene y una actividad
mental diaria, que incluya idealmente habitos
de lectura, de ejercicios matematicos simples,
orden en la casa, limpieza y organizacion.

Todos estos datos y el conocimiento técnico de
un fendmeno que es transversal, y que puede
afectar a cada vez mas personas ano por afio,
son utiles a la hora de verse en el momento
para poder identificar y actuar en la medida
correcta. Sin embargo, hay que ser majadero,
que si estas sensaciones de desanimo y tristeza,
sobre afectan a las personas mayores, siempre
es recomendable buscar ayuda profesional. Un
trastorno se vuelve tal, cuando las actividades
de nuestra vida diaria, se ven afectadas e impo-
sibilitadas de hacer por causa de un pensa-
miento, una sensacion o una emocion que nos
mantiene en un constante estado de angustia,
pena o culpa.

A cuidarse del invierno, que no solo el frio,
puede afectar nuestro cuerpo.

LA VOZ DE LOS MAYORES
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Como hemos conversado estos meses la vitamina D no solo es buena para los huesos, pero jsabias que tam-
bién puede tener un papel importante en la prevencion y control de la diabetes?

En los altimos anos, los médicos han estudiado como esta vitamina también podria ayudar a cuidar la salud
del pancreas y del azucar en la sangre.

;Qué es la vitamina D?

La vitamina D es una sustancia
que el cuerpo necesita para
funcionar bien. Se obtiene de dos
formas:

* A través del sol: cuando la piel
se expone al sol, el cuerpo produ-
ce vitamina D de manera natural.
* Por medio de la alimentacion:
esta presente en algunos pesca-
dos (como el salmon), en la yema
de huevo, en la leche fortificada, y
también puede tomarse en forma
de suplemento, si asi lo requieres.

Ademas de fortalecer los huesos,
la vitamina D:

¢ Apoya el sistema inmune, que
nos defiende de enfermedades.

e Contribuye al buen funciona-
miento del pancreas, que es el
organo que produce la insulina
(la hormona que controla el nivel
de azucar en la sangre).

:Necesito tomar vitamina D si tengo diabetes?

No todas las personas con diabetes necesitan tomar suplementos
de vitamina D. Pero si los niveles en sangre estan bajos, el médico

puede recomendarlo.

Ademas, hay formas simples de mantener una buena cantidad de

vitamina D:

e Tomar 15 minutos de sol al dia, en horarios seguros.

e Comer alimentos que contengan vitamina D.

» Consultar siempre con tu médico antes de tomar suplementos,
almente si ya estas en tratamiento por otras enfermedades.

;Que es la diabetes?

La diabetes es una enfermedad en la que el cuerpo no puede
controlar correctamente el azicar en la sangre. Existen dos tipos
principales:

* Tipo 1: el cuerpo no produce insulina. Suele aparecer en ninos o
personas jovenes.

» Tipo 2: el cuerpo si produce insulina, pero no la usa bien (esto
se llama resistencia a la insulina). Es el tipo mas comun en adultos
mayores.

:Como ayuda la vitamina D en la diabetes?

En la diabetes tipo 1

Como es una enfermedad relacionada con el sistema inmune, algu-
nos estudios han demostrado que tener niveles adecuados de
vitamina D desde la infancia puede reducir el riesgo de desarrollar
este tipo de diabetes.

En la diabetes tipo 2

En adultos mayores, mantener buenos niveles de vitamina D
puede:

* Ayudar al pancreas a producir insulina.

* Mejorar la forma en que el cuerpo usa la insulina.

¢ Reducir la inflamacion cronica, que muchas veces esta presente
en personas con diabetes.

Por eso, algunas investigaciones han visto que las personas con
niveles bajos de vitamina D tienen mas riesgo de tener diabetes
tipo 2.

Conclusion

Tener una buena cantidad de
vitamina D en el cuerpo puede
ser un aliado para prevenir o
controlar la diabetes, especial-
mente en adultos mayores. No
tratamiento

reemplaza el
meédico, pero si puede ayudar a
mejorar el equilibrio del azticar
en la sangre junto con una buena
alimentacion, actividad fisica y
controles médicos regulares.

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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SALUD

LA IMPORTANCIA VITAL DEL SUENO
EN LA TERCERA Y CUARTA EDAD

Dormir bien no es un lujo, es una necesidad fundamental que se vuelve aun mas cri-
tica con el paso de los anos. Para las Personas Mayores de 65 anos y mas, mantener
una buena calidad de sueno representa uno de los pilares mas importantes para pre-
servar la salud fisica, mental y emocional durante el proceso de envejecifiento.

-

La investigacion cientifica ha demostrado consistentemente que tener buenos habitos de suefio
evitan que la Persona Mayor se sienta irritable, tenga problemas de memoria, somnolencia
diurna, depresion, fatiga cronica, entre otros. Esta realidad cobra especial relevancia cuando con-
sideramos que los trastornos del suefio afectan a una proporcion significativa de la poblacion
mayor, impactando directamente su calidad de vida.

LLoS cambios naturales
del sueno con la edad

A medida que envejecemos, nuestros patrones
de sueno experimentan transformaciones natu-
rales que es importante comprender. Segun
MedlinePlus, sitio de la Biblioteca Nacional de
Medicina de los EE.UU. (https://medlineplus.-
gov/spanish/), se despiertan con mas frecuen-
cia durante la noche y se levantan mas tempra-
no por la manana. El tiempo total de sueno se
mantiene igual o disminuye ligeramente (6.5a 7
horas por noche).

Estos cambios son parte del proceso normal de
envejecimiento, pero no significa que las Perso-
nas Mayores deban resignarse a un sueno de
mala calidad. La Organizacion Mundial de la
Salud (https://www.who.int/es) establece
parametros claros sobre las horas de descanso
necesarias, y aunque establece que un adulto
debe dormir entre 7 y 8 horas diarias, para las
Personas Mayores de 65 anos, indica que nece- .
sitan alrededor de 7-9 horas de sueno nocturno. =3

La privacion del suefio en la tercera y cuarta
edad tiene consecuencias que van mucho mas
alla del simple cansancio. La OMS considera
que dormir mal puede alterar el funcionamien-
to correcto del organismo y también puede
provocar que se generen dolencias que puede
prolongarse a lo largo del tiempo.

Los efectos negativos incluyen:

» Problemas cognitivos como dificultades de
concentracion y memoria.

» Alteraciones emocionales que pueden deri-
var en depresion o irritabilidad.

« Consecuencias fisicas como el aumento del
apetito y la reduccion de la capacidad de
respuesta del sistema inmunologico.

Estrategias practicas
para mejorar el sueno

Afortunadamente, existen multiples estrate-
gias respaldadas por la evidencia cientifica que
pueden ayudar a los adultos mayores a mejorar
significativamente su calidad de sueno:

1. Habitos alimentarios y de hidratacion
Los especialistas recomiendan limitar la inges-
ta de liquidos por la tarde. Evitar las bebidas
que contienen cafeina o teina después del
mediodia. Evitar también el alcohol y el tabaco
desde varias horas antes de dormir. Estas
medidas ayudan a prevenir las interrupciones
nocturnas del suefno y favorecen un descanso
mas profundo.

2.Higiene del sueno <

Establecer rutinas consistentes es fundamen-

. - . i
tal. Los especialistas geriatras recomiendan
que la mayoria de los adultos necesita dormir al
menos siete horas o mas cada noche, y esto se

aplica especialmente a las Personas Mayores'gﬂ

que requieren mayor regularidad en sus hora*
rios.

3.Precauciones con medicamentos

Un aspecto crucial es la gestion adecuada de los
medicamentos para dormir. MedlinePlus
advierte que se debe evitar en lo posible el uso
de pastillas para dormir. Estas pueden producir
dependencia y, con el tiempo, llevar al empeo-
ramiento de los problemas de suefio si no se
utilizan bajo supervision médica adecuada.

Un sueno reparador en las Personas Mayores
no solo mejora el estado de animo y la capaci-
dad cognitiva, sino que también fortalece el
sistema inmunologico, mejora la regulacion
hormonal y contribuye a la reparacion celular.
Como senala el Ministerio de Salud: dormir
bien mantiene un Optimo estado fisico, emo-
cional y mental.
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;CUANDO BUSCAR
AYUDA PROFESIONAL?

« Es importante reconocer cuando los pro-
blemas de suefo requieren atencion
medica especializada. El insomnio cronico,
que lo llega a sufrir un 10% de la poblacion,
puede ser indicativo de condiciones subya-
centes que requieren tratamiento especifi-
co.

e Los sintomas que justifican una consulta
medica incluyen dificultad persistente para
conciliar el suefio durante mas de 30 minu-
tos, despertares frecuentes durante la
noche, despertar muy temprano sin poder
volver a dormir, y somnolencia excesiva
durante el dia que interfiere con las activi-
dades normales.

LA VOZ DE LOS MAYORES

;POR QUE ES IMPOR-
TANTE DORMIR?

El Instituto Chileno de Neurologia
(https://www.institutochilenodeneurolo-
gia.cl/) detalla la importancia del suefio en
la vida de las personas:

:Has escuchado de la neuropatia periférica?

» El sueno es vital para la salud de la perso-
na, el no dormir implica mayor riesgo de
enfermedades graves, tales con infartos al
corazon, accidentes vasculares cerebrales,
obesidad, diabetes y cancer, por nombrar
solo algunos.

» El suefno se encarga de reparar todo el
desgaste diurno, permite la “limpieza” cere-
bral de productos de desecho de las neuro-
nas, que se relacionan con la prevencion de
demencias como el Alzheimer. Regula la
produccion de numerosas hormonas, tales
como la del crecimiento, la insulina, que
regular el azGicar y numerosas hormonas
que regulan el apetito. Por eso el dormir
mal se asocia a un aumento progresivo de
peso y mayor riesgo de obesidad.

» El sueno profundo y reparador, permite
mejorar y consolidar la memoria, optimi-
zando los niveles de atencion y concentra-
cion, generando asi un adecuado rendi-
miento diurno. .

N
¥

Los nervios mandan mensajes de alerta

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

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

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

Entre los sintomas mas frecuentes para sospechar de daino a los nervios, se encuentran:

Calambres

P
AR

iToma accion!

MAT-CL-NEUROBION-24-000061

e

Entumecimiento

Enla

Hormigueo

los nervios en manos y pies

Personas con
riesgo de
padecerla

Ante el riesgo de dano a los nervios o la presencia

de los sintomas de alerta

#EscuchaTusNervios

y consulta a tu médico



MI historia,
mi laborato

Las enfermedades respiratorias de invierno:
una amenaza latente para las Personas Mayores

Con la Hggada de las bajas temperaturas, los Mayores de 60 anos enfrer
los periodos mas desafiantes del afio para su salud. Las enfermedades

cardiovasculares y los riesgos asociados al frio se intensifican durant
invernales, convirtiendo a este grupo poblacional en el mas vulnerable'an
nazas estacionales.

Durante los meses frios, las enfermedades mas
frecuentes son del tipo respiratorio ya que, las
bajas temperaturas, condiciones ambientales
como el encierro, la mayor cercania fisica y la
falta de ventilacion de los ambientes (contami-
nacion intradomiciliaria) que facilitan la trans-
mision de diversos virus.

Por otro lado, la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) senala que entre las afecciones
mas comunes de la vejez se incluyen las neu-
mopatias obstructivas cronicas, la diabetes, la
depresion y la demencia, condiciones que se
agravan considerablemente durante la tempo-
rada invernal. Ademas, muchas Personas Mayo- y
res experimentan movilidad reducida, dolor §
cronico y fragilidad, factores que aumentan su
susceptibilidad a las enfermedades estaciona-
les. Como lo informa la Clinica Davila
(https://www.davila.cl/), “la poblacion mas
afectada en esta época son los nifios menores de 5
anos, quiénes corren el riesgo de caer rapidamen-
te en dificultades respiratorias serias y las Perso-
nas Mayores, especialmente si tienen otras enfer-
medades cronicas, que necesitan mas cuidados
para evitar caer en efectos colaterales”.

T pioequivaencia
sEGURIDAD Eies BOel

Porqgue cuidar es estar,
Incluso sin que lo notes.

LA VOZ DE LOS MAYORES




Las principales
amenazas
respiratorias

Resfrio

El resfriado es la enfermedad mas
frecuente durante el invierno,
pero si no se toman las medidas
preventivas adecuadas, puede
convertirse en un problema mas
serio. Los signos comunes inclu-
yen congestion nasal, tos, estor-
nudos, dolor de garganta y, en
ocasiones, fiebre leve. Para
aliviarlo, lo mejor es descansar y
evitar cambios bruscos de tempe-
ratura. Por lo general, dura entre
3y 5 dias.

Gripe causada por influenza

La gripe presenta sintomas simi-
lares a los del resfrio, pero con
mayor intensidad. Es causada por
el virus de la influenza, que
aparece de forma repentina y
suele ir acompanada de fiebre de
38°C o mas, dolor de cabeza,

La Biblioteca Nacional de Medicina de los EE.UU, MedlinePlus
(https://medlineplus.gov/spanish/), entrega detallada informacion

sobre las principales enfermedades de invierno que afectan a nifios,

adultos y Personas Mayores.

dolores musculares frecuentes,
cansancio general, dolor de
garganta, pérdida del apetito y
una sensacion muy fuerte de
agotamiento que obliga a la perso-
na a descansar.

El problema con esta enfermedad
es que, sino se toman las medidas
adecuadas y no se sigue el trata-
miento recomendado, puede
complicarse y requerir hospitali-
zacion, incluso llegando a ser
mortal, especialmente en perso-
nas con enfermedades cronicas,
recién nacidos o Personas Mayo-
res.

El tratamiento consiste en que la
persona descanse en cama y beba
mucho liquido. Ademas, los sinto-
mas como inflamacion, fiebre y
dolor pueden ser controlados con
medicamentos que indique el
medico.

Faringitis

La faringitis consiste en la infla-
macion de la faringe, causando
dolor intenso acompanado de
enrojecimiento y edema en la
zona afectada. Su origen es mayo-

ritariamente viral (aproximada-
mente 80%), aunque las bacterias
también pueden ser responsables
de su aparicion. Las manifestacio-
nes clinicas incluyen dolor severo
en la garganta, estado febril,
adenopatias cervicales, cefalea y
dolores tanto musculares como
articulares.

En cuanto al manejo terapéutico,
no hay un tratamiento especifico
para esta condicion. Sin embargo,
el reposo, una adecuada hidrata-
cion y el uso de medicamentos
analgésicos para controlar el
dolor y la fiebre constituyen
medidas que favorecen la recupe-
racion del paciente.

Bronquitis

Consiste en un proceso inflama-
torio que afecta el revestimiento
interno de los bronquios, estruc-
turas tubulares que transportan el
aire hacia las regiones pulmona-
res profundas donde ocurre el
intercambio gaseoso entre el
pulmon y el torrente sanguineo.

La sintomatologia caracteristica
de esta enfermedad incluye tos
productiva persistente, estado
febril, fatiga, astenia, dolor toraci-
co y en ocasiones disnea.

El tratamiento de esta afeccion
puede requerir el uso de antimi-
crobianos y farmacos broncodila-
tadores, los cuales acttan relajan-
do y dilatando los conductos
respiratorios pulmonares para
facilitar el flujo de aire.

Neumonia

La neumonia es una condicion
inflamatoria que afecta completa-
mente o en parte el tejido pulmo-
nar, siendo provocada principal-
mente por infecciones de origen
viral o bacteriano, y ocasional-
mente por microorganismos
como los hongos. Sin embargo, en
aproximadamente cuatro de cada

diez casos, no se logra identificar la causa especifi-
ca que origina esta patologia.

Los sintomas caracteristicos incluyen temperatura
corporal elevada, sensacion de frio intenso, trans-
piracion excesiva, tos productiva con expectora-
cion, molestias en el pecho que se intensifican
durante la respiracion o al toser, cefalea, dolores
musculares y en las articulaciones, pérdida del
apetito, sensacion de cansancio y, en determinadas
situaciones, dificultades respiratorias.

El diagnostico de neumonia generalmente se esta-
blece mediante una radiografia del torax. En cuanto
al tratamiento, se basa en el uso de medicamentos
antibioticos. Los pacientes con cuadros severos que
necesitan atencion hospitalaria reciben la medica-
cion a traveés de inyecciones intravenosas, mientras
que un numero considerable de casos puede mane-
jarse de forma ambulatoria utilizando medicamen-
tos administrados por via oral.

Virus Respiratorio Sincitial (VRS)

El VRS, tradicionalmente asociado con infecciones
pediatricas, ha demostrado ser igualmente peligro-
so para las Personas Mayores. Cuando un Mayor
contrae el VRS, puede desarrollar neumonia y
requerir hospitalizacion. Los sintomas iniciales
suelen ser similares a los de un resfriado comun, lo
que puede retrasar el diagnostico y tratamiento
adecuados.

;Como cuidarnos?

La Asociacion Chilena de Seguridad (www.achs.-
cl) nos entrega una serie de recomendaciones para
evitar el contagio yo desarrollo de estas afecciones
de invierno.

e Vacunarse: contar con los esquemas completos
de vacunacion contra la influenza y COVID-19,
reduce el riesgo de desarrollar enfermedades respi-
ratorias graves y muerte.

¢ Toser y estornudar cubriendo nariz y boca: usa
el antebrazo o un papel desechable y eliminalo
inmediatamente en un basurero. Posteriormente,
lavate las manos con agua y jabon o usa alcohol gel.
e Usar mascarilla si tienes sintomas de enferme-
dad respiratoria: de esta manera se evita la propa-
gacion del contagio.

e Ventilar espacios cerrados: se recomienda abrir
puertas y ventanas de lados opuestos con el fin de

generar una ventilacion cruzada de forma rutinaria.

¢ Lavarse las manos con frecuencia: se recomien-
da lavar las manos de forma habitual con agua y
jabon generando espuma abundante, por al menos
40 segundos. El lavado debe incluir las palmas y el
dorso de las manos, dedos, unas, munecas y ante-
brazos.

e Ingerir abundante liquido: ademas de incorpo-
rar frutas y verduras con alto contenido de vitami-
na C.

e Evitar cambios bruscos de temperatura: evitan-
do usar la calefaccion a temperaturas muy altas.

Las enfermedades de invierno representan una
amenaza seria y multifacética para las Personas
Mayores, requiriendo un enfoque integral que com-
bine prevencion, deteccion temprana y tratamiento
oportuno. La colaboracion entre instituciones de
salud, familias y comunidades es esencial para
proteger a esta poblacion vulnerable durante los
meses mas frios del ano.

Desafios en la deteccion temprana
Un aspecto critico en el manejo de las enfer-
medades in s en Personas M S es
la presentacion atipica de A
menudo, ellas no presentan los sintomas

clasicos de las infecciones respiratorias, lo
que puede retrasar el diagnostico. La confu-
sion mental, la disminucion del apetito o
cambios sutiles en el comportamiento
pueden ser los tinicos indicadores iniciales de
una infecc
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5 cosas que pueden provocar

hongos en los pies.

El pie de atleta es una infeccion por hongos en los pies
que puede ser muy comun si no toma algunas
precauciones.

Esta infeccion puede provocar picazoén, irritacion y que la
piel de sus pies se seque y se agriete.

iQue no le pase! Le mostramos 5 factores que pueden
provocarla:

1 No secarse bien los pies después de la ducha o de
cualquier situacion en que se mojen, ya que la humedad
acumulada facilita el desarrollo de hongos.

2 Usar calzado con mala ventilacion no permite que los
pies respiren; la humedad que provoca el sudor puede
quedar atrapada y provocar la aparicién de hongos.

3 Compartir calzado, calcetines y toallas. El pie de atleta
se puede transmitir por medio de estos elementos.

4 Caminar descalzo. El pie de atleta se puede transmitir
por el contacto con superficies contaminadas, sobre todo
en lugares publicos.

5 Usar calcetines sucios, ya que absorben el sudor y
acumulan células de piel muerta. Esto crea el ambiente
ideal para el desarrollo de hongos.

Tenga ojo: a veces,

esa sensacion no es normal

Puede sentir el oido tapado por agua acumulada después
de la ducha o por el cambio de presion en un ascensor.

Ademas, este tapon puede provocar picazon, pérdida
temporal de la audicion y otros signos.

Producir cerumen es normal, pero puede acumularse por
usar cotonitos, por usar audifonos o porque la forma del

oido no permite su expulsién natural, entre otros factores.

Lo primero es que ¢ o para que reciba

un correcto dlagnostlco y tratamlento

Por otro Iado es rnuy |mp0rtante que nte

Esto c0n5|dera no
mtroduur cotonltos ni otros elementos puntiagudos, y no
realizarse lavados de oido caseros.

e ) de cerumen puede apoyarse
en Otlblock un dlsp05|t|vo medlco en spray que puede
apllcarse usted mlsmo en eI canal audltwo externo

en en pequenos fragmentos que
son faCIIes de ehmlnar

No ponga su oido en riesgo. Consulte siempre a un

médico para recibir un correcto diagnoéstico y tratamiento.

Protéjase del pie de atleta. Si cree tener esta infeccion,
consulte siempre a su médico para recibir un correcto
diagnastico y tratamiento.

A T %

Esté donde esté, NP-27 elimina
los hongos en los pies

NP-27 es un
antimicotico en spray v
gotas de uso externo
gue ayuda a tratar los
hongos en los pies de
manera efectiva.

Consulte siempre a su médico para recibir un correcto diagndstico v
tratamiento. NP-27 es un medicamento gue se presenta como una
solucion topica, disponible en formato spray vy gotas.

Mas info ® +56 9 5811 7814 np-27.cl

Otiblock es un dispositivo
medico en spray gue se
aplica en el canal auditivo
externo para ayudar a
eliminar el exceso de
cerumen.

Consulte siempre a su médico para un correcto diagndstico y tratamiento,
Se recomienda NO USAR Otiblock si sospecha o tiene una infeccién de oido,
dafo en el timpano o se ha sometido recientemente a una cirugia de oido.

Mas info: © +56 9 5811 7814 R otiblock.com/cl
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BROOKS
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PROTECCION DE ALTO RENDIMIE] PROTECCION DIA ADIA

DESODORANTE
PARA PIES

PROTECCION DE ALTO RENOAE
I STECCION MAXIMA AL SUDOR
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P AYUDA A PREV
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— numus.ut.uunu i
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|
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165mL/100g

165ml/100g 165mL/100g
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NUEVO

QGBIOTICS:

VIDA'Y EQUILIBRIO
A TU FLORA

PLANTAS MEDICINALES

Llanten: 1a "maleza medicinal” que crece en todo Chile y el mundo

Las plantas medicinales han estado presentes desde los comienzos de la civilizacibn humana. A partir de comienzos
del siglo XX el constante desarrollo cientifico de la quimica trajo consigo ir conociendo mas sobre sus principios
Eu.thOS, lo que con los afios derivo en la tendencia a sintetizarlos en productos farmacéuticos. 8in embargo, el consu-
mo 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 llantén, planta tipo maleza que crece silvestremente en todo Chile, inclu-

yendo Isla de Pascua. Sus propiedades sanatorias se relacionan con aliviar distintas afecciones estomacales, servir
como diurético para limpiar la vejiga y actuar como expectorante.

Llantén (“Plantago major L.”)

El llantén debe sus propiedades terapéuticas a una rica composicion
de principios activos, como flavonoides, glucésido aucubina, acido
silicico, taninos y mucilagos, elementos que le confieren una amplia
gama de aplicaciones medicinales. Las investigaciones cientificas han
demostrado que se han comprobado las propiedades inmunomodula-
doras, antiinflamatorias, antimicrobianas, antiulcerosas, anticanceri-
genas, analgésicas y antioxidantes de esta planta comun.

RESTABLECE
TU FLORA DE
EL PRIMER

PROBIOTICOS VIVOS b

QUE ESTIMULAN TU SISTEMA INMUNE.

El libro “MHT Medicamentos Herbarios Tradicionales” editado por
el Ministerio de Salud del Gobierno de Chile, entrega mas informa-
cion sobre el uso del llantén en la medicina popular “Es una planta
originaria de Europa, Asia y norte de Africa que se encuentra distribuida
actualmente en todo el mundo. En Chile se lo encuentra en casi todo el
pais. Crece silvestre como maleza en casi todos los terrenos, y es conside-
rada una “mala hierba” por los jardineros. Prefiere terrenos soleados y
frescos, humedad en la fase vegetativa {sequedad desde la floracion hasta
la fructificacion. Se pn:ipaga por semillas. Las hojas se recolectan durante Njmnphi adulta e Hantée |Chtes, luibasani
la floracion y de inmediato se secan al sol durante 1 dia y después a la cl/7a=529).

sombra por 3-5 dias”.
Propiedades (MHT)

Usos tradicionales (hojas): -
a) Uso interno: gastritis, Ulceras digestivas, diarrea; afecciones hepaticas; afeccio-

nes de la vejiga; expectorante y anticatarral. ! mB'OT'CS \ mB'OT'CS
La infusién se prepara con 2 cucharadas de hojas para 1 litro de agua recién hervi- ' ELORA COMPLETE
da: beber 1 taza 2-3 veces al dia. s itiss e thos o Fmuia almentcl en comprimidosasticates can
b) Uso externo: llagas, pustulas, hemorroides, vaginitis, leucorrea (flujo blanco), Py PROBFOT:'COS PROBIOTICOS
tlceras varicosas. ’- : ON UFCy

Se usa localmente la infusién de manera directa o también en compresas con el
jugo de las hojas recién machacadas o exprimidas.
/mBIOTlCS
Efectos: antiséptico, astringente, zan lo indicado por el médico en el PROB!OTICOS)
depurativo, emoliente, anti-inflamato- tratamiento de una enfermedad. Al g .
rio, cicatrizante. consultar al médico, informele que esta
usando esta hierba medicinal. Evite su
Precauciones: evitar durante el emba- preparacién en utensilios de aluminio.
razo. Infusiones muy concentradas
7 Yii~ Y pueden producir un efecto antihiper- Otros antecedentes: su efecto cicatri-
VII Region, Infiernillo, Chile. http://www.chileflo- ERGIENTRBENCII N elel =1a) =2 zante en gastritis y Ulceras digestivas : z
ER TRt e T P GBIV TS  Estos productos tienen el cardcter de  estd avalado por estudios clinicos. /., ' : »Libre de Gluten
gt auxiliares sintomaticos y no reempla- — | A

LEQUILIBRIO J
INTESTINAL

LA VOZ DE LOS MAYORES
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6 herramientas para ayudar a los demas

:Se siente atado de manos? Sabemos que es dificil ayudar
a un ser querido que tiene ansiedad.

Pero se puede. Le entregamos algunas herramientas para
que pueda ayudar.

1 Saber qué es. La ansiedad es sentirse muy preocupado o
nervioso, como si algo malo fuera a pasar, incluso sin que
haya un peligro claro. Es una sensacion de alerta.

2 Escuche. Solemos aconsejar sin escuchar primero.
Escuchar activamente ayuda a que la persona alivie su
carga emocional, incluso sin que intervengamos.

3 Valide su sentir. Una persona con ansiedad no necesita
frases como “no es para tanto”. Todos tenemos distintas
preocupaciones y miedos; simplemente valide su sentir.

4 Mantenga la calma. Es comln que uno también se
ponga ansioso o se frustre al querer ayudar. Mantener la
calma y transmitir tranquilidad puede ser de gran ayuda.

5 Ayude de forma practica. Los ejercicios de respiracion
(inspirar y exhalar profundo repetidas veces) o
simplemente salir a distraerse puede ayudar.

6 Ayuda profesional. Si percibe que la ansiedad afecta la
vida cotidiana y las relaciones de su ser querido, animelo y
ayudele a buscar ayuda profesional, pero hagalo en tono
de ofrecer ayuda, no como obligacion.

:Qué ve en el bafho? |

No hablamos de los memes o de las noticias; ver sangre
en el papel higiénico o en las deposiciones puede ser una
sefial de hemorroides.

Las hemorroides son venas hinchadas en la zona baja, y
uno de sus signos es el sangrado.

Ademas pueden provocar picazoén, irritacion, dolor y la
sensacion de tener un bulto en la zona.

¢Por qué aparecen las hemorroides? Por distintos factores
y/o por la mezcla de ellos. Los mas comunes son:

* Realizar esfuerzo al defecar.

= Pasar mucho tiempo sentado.

= Levantar objetos pesados regularmente.
* Obesidad.

Ademas, al envejecer, los tejidos de soporte y las venas
del ano pueden debilitarse y facilitar la aparicion de
hemorroides.

Si sospecha que tiene hemorroides, consulte siempre a su
médico para recibir un correcto diagnéstico y tratamiento.

Para prevenir: coma saludable, beba agua todos los dias,
manténgase activo fisicamente, evite pasar mucho tiempo
sentado y levantar objetos pesados sin ayuda.

iQue las hemorroides no limiten su vida cotidiana!

La salud mental es parte fundamental de la salud
general. Consulte siempre a un profesional de salud para
recibir un correcto diagnostico y tratamiento.

| SINTOCALMY
también puede ayudar

Es un medicamento de origen natural hecho
a base de passiflora incarnata, que esta
indicado para el tratamiento de la ansiedad
y el insomnio.

Méas info © +56 9 58117814 \3 sintocalmy.c|

ALIMENTACION SALUDABLE

SALMON:

El nuevo rey de los
superalimentos

Su excepcional perfil nutricional lo convierte en un aliado fundamental para la salud cardiovas-

cular, cerebral y el bienestar general

En una época donde la bisqueda de alimentos
saludables se ha intensificado, el salmon emerge
como uno de los protagonistas indiscutibles de la
alimentacion consciente. Este pescado de aguas
frias no solo destaca por su sabor distintivo, sino
que ha ganado el reconocimiento de nutricionistas
y expertos en salud como un auténtico superali-
mento.

La razon detras de esta reputacion radica en su
extraordinario contenido nutricional. El salmon
concentra una combinacion unica de nutrientes
esenciales que pocas especies marinas pueden
igualar, convirtiéndolo en una opcion alimentaria
de primer nivel para quienes buscan maximizar
los beneficios de su dieta.

El elemento mas destacado de su composicion son
los acidos grasos omega-3, especificamente el EPA
y DHA, compuestos que el organismo humano no
puede producir por si mismo. Estos acidos grasos
esenciales actian como verdaderos guardianes del
sistema cardiovascular, reduciendo significativa-
mente el riesgo de enfermedades cardiacas mien-
tras optimizan la funcion cerebral y combaten los
procesos inflamatorios en el cuerpo.

También, el salmoén ofrece proteinas, v1tam as,
ant10x1dantes y nutrientes.

* Proteinas de alta calidad: este pescado aporta
proteinas de alto valor biologico, lo que significa
que contiene la totalidad de aminoacidos esencia-
les que el organismo requiere para su correcto
funcionamiento. Esta caracteristica lo posiciona
como una fuente proteica completa, especialmen-
te valiosa para el mantenimiento y desarrollo
muscular.

» Vitaminas y minerales: el perfil vitaminico y
mineral del salmon tampoco pasa desapercibido.
Es una fuente significativa de vitaminas del com-
plejo B, fundamentales para el metabolismo ener-
gético, asi como de vitamina D, crucial para la
salud osea. Su contenido de selenio y otros mine-
rales esenciales complementa un panorama nutri-
cional que pocos alimentos pueden ofrecer de
manera tan concentrada.

¢ Antioxidantes: entre sus componentes menos
conocidos pero igualmente valiosos se encuentra
la astaxantina, un potente antioxidante que otorga
al salmon su caracteristico color rosado. Este com-
puesto actiia como un escudo celular, protegiendo
al organismo del dano oxidativo causado por los
radicales libres, contribuyendo asi a la prevencion
del envejecimiento prematuro y diversas enfer-
medades degenerativas. ()

Versatilidad cullnarla como valor agregado
Sumado a sus propiedades nutricionales, el salmén presenta una ventaja adicional: su
extraordinaria versatilidad en la cocina. Puede prepararse a la plancha, al horno, ahumado,
en sushi, o incorporado en ensaladas y pastas, adaptandose a diferentes tradiciones culina-
rias y preferencias gastronomicas sin perder sus propiedades beneficiosas.

LA VOZ DE LOS MAYORES




Solinsn e gol go. de- 3o insn

(Fotografia y receta de @Annarecetasfaciles)

600 g de salmon.

2 dientes de ajo.

3 cucharadas de mantequilla (60 g).
Zumo de 1/2 limon.

Rodajas de limones.

3 ramitas de perejil.

Aceite de oliva, sal y pimienta.

Preparacion

1. Colocar un chorrito aceite en una sartén y, mientras se calienta, sazonar con sal y pimienta el salmén. Con
el aceite caliente, poner el salmon en la sartén con la piel hacia abajo. Cocinar de 3 a 4 minutos a fuego medio
alto por cada cara.

2. Siguiendo en la sartén, volver a poner el salmén con la piel hacia abajo, afiadir la mantequilla y los ajos
picados vy, a la vez que estos se cocinan, tapar el salmon con esta salsa. Incorporar las rodajas de limoén, el
zumo de medio limon y las hojas de perejil picadas. Cuando la mantequilla se haya dorado, retira del fuego.
Este proceso dura unos 2 6 3 minutos.

3. Servir cubierto con la salsa.

AU&&M@% de galurbn e sal o vevde

(Fotografia y receta de lecturas.com)

LN [ngredientes

» 500 g de filete de salmon sin piel
ni espinas.

1 zanahoria.

1 cebollin.

1 huevo.

50 g de pan rallado.

1 manojo de perejil.

4 dientes de ajo.

1 taza de caldo de verduras.
Aceite de oliva y sal.

Preparacion

1. Picar el cebollin y la zanahoria y sofreirlas en una sartén con 2 cucharadas de aceite, durante unos 5
minutos, hasta que estén tiernas. Retirar del fuego y dejarlas enfriar

2. Cortar el salmon en trozos pequefios y mezclar con el sofrito. Afadir el pan rallado y el huevo batido.
Sazonar y revolver hasta que se integren bien todos los ingredientes.

3. Ir cogiendo pequefias porciones de la masa de salmon, con las manos humedecidas en agua para que no se
pegue, y formar bolitas del mismo tamano.

4. Pintar las albondigas con aceite de oliva con un pincel de cocina, colocarlas en una fuente apta para horno
forrada con papel de aluminio y cocinar durante 3 minutos en el horno precalentado a 200°.

5. Para la salsa verde lavar y secar el perejil. Reservar unas hojitas para decorar y picar el resto. Pelar los
dientes de ajo, picarlos y sofreirlos en una olla con 3 cucharadas de aceite durante 2 minutos. Agregar el caldo
de verduras y el perejil y cocinar durante 5 minutos.

6. Incorporar las albondigas a la coccion y cocinar durante 5 minutos mas. Servir sobre una base de salsa
verde decoradas con perejil.

R

(Fotografia y receta de lavanguardia.com)

Ingredientes (2 personas)

2 paltas medianas.

100 g de salmo6n ahumado en lonchas.
2 huevos.

60 g de queso ricota (o crema).

25 g de pepinillos en vinagre.

Hojas de rucula.

1 limén.

Aceite de oliva, sal y pimienta.

Preparacion

1. Cortar las paltas a la mitad, longitudinalmente. Retirar la pulpa con la ayuda de una cuchara,
dejando un poco de carne en la base y laterales, para evitar que se rompa la cascara. Rociar con
un poco de limén para evitar que se oxide.

2. Trozar la pulpa y mezclar con los pepinillos muy picados, el queso ricota (o crema), el salmon
en trocitos (reservar para decorar) y los huevos (previamente cocinados a modo revueltos).
Sazonar a gusto con sal y pimienta.

3. Rellena las paltas y decorar con un trozo de salmon. Reservar en el refrigerador para que estén
bien frios.

5. Servir rociando un poco de aceite de oliva y acompaiiar con hojas de ricula.

gw o Lﬂv Wm/éw

(Fotografia y receta de recetasdecocina.elmundo.es)

2 lomos de salmon.

2 naranjas.

Ralladura de la cascara de las naranjas.
1 cebolla.

1 diente de ajo.

1 cucharadita de harina.

Perejil fresco.

Aceite de oliva, sal y pimienta.

Preparacion

1. Salpimentar el salmdn y sellarlo en una sartén. Retirarlo y reservar.

2. En esa misma sartén, cocinar a fuego lento durante unos 15 minutos la cebolla y el ajo picado
finamente.

3. Una vez cocinadas la cebolla y el ajo, afiadir la ralladura de esas dos naranjas (sin la parte
blanca) y una cucharada de harina. Cocinar hasta que espese.

4. Agregar el zumo de las naranjas y los lomos de salmoén. Dejar cocinar unos 4 minutos por cada
lado y poner perejil picado al final.
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ESTA EN TUS MANOS

i¢Por qué necesitamos mas
proteinas en la tercera edad?

Nuestro cuerpo requiere mas
proteinas para mantener la masa
;Por qué son importantes muscular revenir la sarcopenia
La clave del il it Yy P bl
R as proteinas una condicidn que causa la pérdida
blenestar en Ia de masa y fuerza de los musculos.
Las proteinas son nutrientes esenciales Ademas, las proteinas mejoran el

® Z Bl ; 2
tercera edad. que desempefan multiples funciones metabolismo, que se vuelve menos

EI Cansu m@ en nuestro organismo, tales como: eficiente con la edad.

de pr@temas « Mantenimiento de tejidos: Son :Donde encontrar proteinas

fundamentales para la construccion de calidad?

y reparacion de mdusculos, piel y

organos internos. Es importante incorporar una
variedad de alimentos ricos en
Con el paso de los anos, !’ortalec[m!ento del mstemg proteinas en tu dieta diaria, como:

: inmunologico: Ayudan a producir
nuestro ?uerpo eXpenmenta anticuerpos, que nos defienden Carnes magras: Pollo, pavo,
cambios que afectan la de infecciones y enfermedades. carne de cerdo y vacuno.

musculatura, metabolismoy » E
sistema inmuhol 6.__.gi co. Es Regulacion del metabgllsmo: Pesca}dosgfmarlscqs:
b . Influyen en la produccion de Salmon, atdn, y mariscos.
aqui donde las proteinas enzimas y hormonas que regulan

«_’ juegan un papel crucial. diversas funciones corporales. Huevos.

s
Legumbres: Lentejas, garbanzos,
porotos y arvejas.

Productos lacteos: Leche, yogur
A Y gueso.

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



‘wicg JUNIO, EL MES PARA CUIDARSE ENTRETENCI

- CON SABOR Y CALIDEZ Juegos cognitivos para mantener activas las capacidades mentales
JUREL W

d e i . .- "o . . , . . . .
SHILENC La estimulacion cognitiva se define como el conjunto de técnicas y estrategias que pretenden optimizar
G la eficacia del funcionamiento de las distintas capacidades y funciones cognitivas (percepcion, atencion,
razonamiento, memoria, lenguaje) mediante una serie situaciones y actividades concretas.

By, st
e

MAS DE 100 RECETAS

Cuando el frio llega hasta los huesos, A R A Es importante saber que junto con los ejercicios cognitivos, también realizar ciertos habitos diarios contribu-
nitestras necesidades cambiar busesmios PENSADAS PARA TI yen a que el cerebro deje de funcionar en forma automatica, al romper con la rutina. Algunos de ellos:

platos que reconforten sin complicarnos la
vida. Junio es el momento de quedarnos en
la casa, abrigarnos y elegir comidas que
fortalezcan el cuerpo y el espiritu.

+ Si se usa reloj, llevarlo a veces en el brazo contrario a donde siempre se usa.
Si prefieres preparaciones sencillas y llenas de » Realizar ciertas tareas con la mano opuesta a aquella con la que siempre se han realizado.
» Vestirse con los ojos cerrados.

sabor, en unicochileno.cl. » Hacer trayectos diferentes para visitar lugares habituales.

Encontraras recetas disefiadas para el paladar adulto:
desde sopas cremosas hasta guisos suaves, sandwi- Antes de comenzar con los ejercicios, se recomienda:
ches livianos y picoteos faciles de masticar. Cada e _ - _
propuesta est4 pensada para que disfrutes del Jurel « Que los ejer cicios de estimulacion cognitiva se }eahcen en compania, pues algunos ejercicios necesitan de
la colaboracion de otra persona para su ejecucion.

Es una buena estrategia combinar las actividades del cuaderno con otros ejercicios de estimulacion cognitiva
mas lidicos como pueden ser: juegos de cartas, de mesa, crucigramas, sopas de letras, sudokus, asi como
todas las actividades que requieren un esfuerzo cognitivo.

Para quienes buscan nutricion sin renunciar
al buen sabor, Jurel Unico es el compafero
ideal: aporta Omega-3, proteinas de
primera calidad, bajo en sodio y cero
aditivos. En invierno, comer bien es
cuidarse con carino.

Unico sin complicaciones, con preparaciones que
ahorran tiempo y cuidan tu salud.

En esta oportunidad presentamos algunas actividades del “CUADERNILLO DE ESTIMULACION COGNITIVA: 30
DIAS DE EJERCICIOS PARA MANTENER LA MENTE EN MOVIMIENTO?”, desarrollado por la Municipalidad de
San Miguel.

RECETA DEL MES

JUREL UNICO AL

Completa las palabras con la letra o las letras
adecuadas.

HORNO CON VERDURAS

Desmenuzar el jurel con su agua en un bol y
reservar. En una fuente para horno poner la
cebolla, champinones, pimentones y
espinaca. Ahadir la crema y el caldo de
verduras. Hornear a 180 °C por 20 min.

 C_STILL__ ® M _RT S
® EDI_ICIO ®.) vas

E
=4
Retirar del horno y agregar el jurel unico con . A_UE_O . BOL_GR_FO g
su agua. Anadir el queso rallado y hornear i . =
por 10 a 15 minutos mas o hasta gratinar. . __OLIT_CO . M__NT__NA §
=
HUMOR A TODA COSTA © M_L_TAR ®C_ADR_ S
B VG Bt No :
"43DV1d NN 0a-Y iva-wnz! s —LEF__|
 LI_RE_A Bz PAT 1L

Jurel Unico de Camanchaca. Tu eleccin saludable para este invierno. VISITANOS EN UNICOCHILENO.CL
SIN AGUA EXTRA NI PRESERVANTES « PRODUCTO 100% CHILENO APOYA LA SOSTENIBILIDAD MARINA MIENTRAS DISFRUTAS DE CALIDAD GARANTIZADA. DISPONIBLE EN

JURELMATICAS A MEJOR PRECIO * DURACION PROLONGADA: HASTA 4 ANOS SIN PERDER SU FRESCURA . C_CI N_A R . T_R M_NTA




Encuentra y marca las palabras ocultas en la Encuentra las 9 diferencias entre

sopa de letras. Juego 3. ambos dibujos.

GRATITUD TOLERANCIA  RESPETO
PERDON HONESTIDAD  EMPATIA
RESPONSABILIDAD SOLIDARIDAD HUMILDAD
AUTOESTIMA COMPROMISO
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Sigue las indicaciones:

Ponga un 1 debajo de la carita

Ponga un 2 debajo de la carita

Encuentra el camino

para comenzar a tejer.

Una vez haya acabado, repaselo y anote la suma de
numeros de cada fila y el total de todo el ejercicio.

I JORNADAS DE PERSONAS MAYORES CHILE DE LA
OCTAVA REG!ON DEL BIO BIO_PENCO

UNION COMUNAL DE CLUBES DE ADULTOS MAYORES DE
NUNOA SANTIAGO

FERIA INTERACTIVA DEL ADULTO MAYOR DE
CAJA LOS ANDES 2025
E |

. '
%& i .
CLUB DE ADULTO MAYOR AMANECER CON ALEGRIA DE
LA COMUNA DE MACUL, SANTIAGO

REUNION ANUAL DEL CENTRO INTEGRAL
MAYOR DE MACUL SANTIAGO

FIESTA DE LA PRIMAVERA, SAN MIGUEL, SANTIAGO
& "rﬂ- e
TP st

FERIA INTERACTIVA DEL ADULTO MAYOR DE
CAJA LOS ANDES 2025

AGRUPACION COMUNAL DE CLUBES DE ADULTOS
MAYORES DE NUNOA, 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 pension
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




