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EDITORIAL

En ANAM creemos firmemente que el desarrollo
de un pais se mide también por la forma en que
integra y valora a sus Personas Mayores. Hoy,
mas que nunca, necesitamos una sociedad que
reconozca su experiencia, saberes y aportes, no
solo desde el respeto, sino desde la participacion
activa.

Promover su integracion en ambitos sociales,
culturales, tecnologicos y laborales no es solo un
acto de justicia: es una inversion en cohesion y
sostenibilidad. A través de politicas publicas
inclusivas, espacios intergeneracionales y una mirada libre de prejuicios,
podemos construir una comunidad donde envejecer no sea sinonimo de
exclusion, sino de oportunidades.

Desde nuestra Asociacion ANAM, reafirmamos nuestro compromiso con
un Chile donde todas las edades tengan voz, dignidad y protagonismo.

Alejandra Sandoval Fernandez, .rAN

Abogada, Presidenta ANAM LA VOZ DE LOS MAYORES ™
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Soy presidenta de la Junta de Vecinos
N° 21 Villa O'Higgins de La Florida y
también del Club de Adultos Mayores
Renacer en el Ocaso, de la misma
comuna.

Desde el ano 2013 estoy a cargo del
territorio del sector uno de la Villa
O’Higgins.

Como junta de vecinos trabajamos con
la comunidad en general, apoyamos a
los jovenes con actividades deportivas
para evitar que caigan en las drogas y
otros vicios que se han empoderado en
los sectores vulnerables.

Hacemos actividades con los ninos,
celebraciones, tardes familiares, talle-
res; efe.

Mayormente estamos enfocados en los
Adultos Mayores, ya que sentimos que
aun falta mucho para que los gobiernos
se hagan cargo completamente de ellos,
con apoyos, salud, dignidad.

Hemos salido a la calle para poder ver
realidades en los pasajes. Viven muchos
Adultos Mayores precariamente,
muchos solos con una miseria jubilacion
con la cual sobreviven.

En la sede funcionan cuatro clubes de
Adultos Mayores, donde se recrean,
recuerdan, hacen comunidad.

Funciona, ademas, un Centro Abierto el
cual otorga almuerzo y once a los Mayo-
res que estan solitos, esto lo abastece
con mercaderia no perecible la Munici-
palidad y nosotros les facilitamos el
espacio.

También en la sede funcionan talleres:
yoga, acondicionamiento fisico, zumba,
kinesiologo, etc. ()

iConoce la nueva TENA Toalla Discreet Maxi Plus!

Disehada para mujeres que enfren-
tan escapes de orina abundantes,
combina comodidad, discrecion y
maxima absorcion.

1 de cada 3 mujeres mayores de 35
anos vive esta situacion. Aunque es
comun, muchas veces cuesta hablar
del tema. Por eso, es importante
consultar a un especialista para
recibir el diagnostico y tratamiento
adecuado.

TENA Discreet Maxi Plus es 7 veces
mas absorbente que una toalla
menstrual. Neutraliza olores, distri-
buye el liquido rapidamente y te
mantiene seca por mas tiempo
gracias a su zona ultra absorbente y
su diseno anti-derrames.
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Con TENA' 7o M

Ademas, su forma delgada y bordes

Flexcomfort la hacen comoda para el

dia y sequra para la noche. Su cubier-

ta extra suave y respirable aporta

frescura y cuidado para tu piel.

¢Usas Maxi y necesitas mas absor- %, ' \aJECESMAS
ci6n? ;Extra Nocturna pero quieres e b
mas discrecion? Maxi Plus es tu

mejor opcion.

discreet

TOALLA HIGIENICA

lummwmmnmd.!oﬂm

iY QUE NO SE TE OLVIDE LO MAS IMPORTANTE!

Buscar una proteccion que se adapte a tu ritmo y te haga sentir sequra tanto
de dia como de noche. Como nuestra TENA® Toalla Discreet Maxi Plus,
disefada especialmente para esos escapes de orina mas abundantes. Ultra
absorbente, discreta y comoda, te mantiene seca por mas tiempo, neutrali-
za oloresy te da la confianza que necesitas en todo momento.

MILLONES DE PERSONAS CONFIAN EN NOSOTROS

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

*Euromanitor International Limited; Retail Incontinencia Adulto, todos los canales, RSP ventas en valor, Tissue & Hygiene, 2024ed.
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ACTUALIDAD

Edadismo: una practica discriminatoria

Alejandra Sandoval Fernandez, Abogada, Presidenta ANAM.

En el ano 1969, el gerontologo estadounidense
Robert N. Butler, quien fuera el primer director del
Instituto del Envejecimiento en Estados Unidos,
acuno el término “edadismo” para describir la
discriminacion sistematica contra las Personas
Mayores relacionado con estereotipos negativos los
que se ven reflejados en actitudes, politicas, practi-
cas y prejuicios relacionados con la edad que van
desvalorizando o marginando a las Personas Mayo-
res.

La manifestacion del edadismo se hace visible al
estar inmersos en una sociedad que exacerba este-
reotipos de belleza y juventud que supuestamente
se van perdiendo a medida que vamos envejecien-
do, lo que trae como resultado una clara limitacion
de oportunidades, principalmente en el dmbito
laboral, por considerar a las Personas Mayores
como desactualizadas en tecnologia, menos produc-
tivos o simplemente fragiles.

El edadismo, como manifestacion de una practica
discriminatoria, se refleja también en el lenguaje
para referirse a una Persona Mayor, al llamarlo viejo
o anciano o al intentar infantilizarlo, llamandolo
abuelito y tratarlos como ninos para la celebracion
de alguna actividad. Cabe mencionar que el término
Adulto Mayor ya ni siquiera debiera usarse para
referirse a una persona en esta etapa de la vida, ya
que desde el ano 2015 se cambia el término a Perso-
na Mayor, justamente para para erradicar connota-
ciones negativas asociadas a la edad, siendo ademas
un término para referirse a la vejez de manera mas
inclusiva y respetuosa.

Como sociedad, debemos darnos cuenta de esta
forma de discriminacion llamada edadismo que
parece ser muchas veces invisibilizada o normaliza-
da, para asi sensibilizar a la poblacion y promover
cambios en las politicas publicas que promuevan
mayor igualdad de oportunidades. En la educacion
para que las nuevas generaciones vean a las Perso-
nas Mayores con mas respeto y valoracion de todo

\

lo que pueden aportar desde su conocimiento y

sabiduria de sus experiencias de vida.

\

Con pequenos cambios, se pueden lograr grandes
cosas, cambios que comienzan en cada uno de noso-
tros, valorando y respetando a las personas en sus
distintas etapas de vida, lo que contribuye a una
sociedad mads justa e inclusiva, con esto estaremos
promoviendo ademas a que una persona mayor
reconozca su valia y que tenga una mirada mucho
mas positiva en esta etapa de la vida.

Envejecer, no debe ser nunca un motivo de exclu-
sion. Porque envejecer no es un problema, es un
privilegio. Y hacerlo bien es un derecho. (-

Dale a tu dia
un break

de sabor

La nueva forma de

pausar, sin perder el ritmo.

Vivo Break: la pausa rica y practica que
necesitabas en tu dia

Pequefas pausas que hacen la diferencia. LIévalo
contigo, disfritalo donde quieras.

Sin preservantes,
ni colorantes,
ni saborizantes

N Sin azucar
H" anadida

No necesita
refrigeracion

-2 N8

Producto
portatil

3 i E=0na texturs

intenso y sin sellos. Un formato
' pensado para tu rutina.”

Consigue tu Vivo f3neak y simate a una pausa diferente.
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Tu protesis firme todo el dia

Porque sabemos lo que importa: seguridad y precio justo

Adhesivo dental de calidad profesional para que vuelvas a disfrutar cada momento
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para sonreir con confianza

Tabletas Limpiadoras
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Comer y sonreir con confianza
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PsICOLOGIA

LA RELEVANCIA DE ESCUCHAR MUSICA
PARA LA SALUD MENTAL

Estephano Garrido Ortiz, Psic6logo +56981461998.

Escuchar misica, cualquiera sea, es una actividad tanto profesional como recreati-
va, y que colabora en varios estimulos importantes del cuerpo.

La vida en general, es una experiencia sensible. Y
como soporte de esta teoria, es que nuestro cuerpo
cuenta con varios sentidos que nos permiten perci-
bir el mundo en sus diferentes aspectos. El olfato,

por ejemplo, es nuestro primer sentido en desarro-

llarse, y nos acompana a lo largo del ciclo vital,
memorizando cosas con emociones, lo que es su
especialidad. Otra curiosidad es que la mayoria de
las personas a medida que envejece, pierde la
agudeza de su olfato, mas no su totalidad, pero
lamentablemente, no nos damos tanta cuenta de
ello. Por otro lado, el gusto tiene la curiosidad de
ser un sentido que constantemente se va renovando

a medida que vamos viviendo, y esto nos permite
adaptarnos, conocer y re conocer variados sabores,
el gusto no siempre es el mismo, crece al igual que
nosotros. En otra vereda tenemos la vision, que,
para un gran porcentaje de la humanidad, es sin
duda, el sentido mas importante, porque nos
permite ver el mundo en su originalidad y también
entender muchas cosas que no lo hariamos si este
no existiera; nos permite ver las intenciones de los
demads, y los peligros que se cruzan frente a noso-
tros. El tacto es también relevante, nuestro cuerpo
estd cubierto completamente por este sentido y nos
indica cosas muy relevantes, como las temperatu-
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Los tipos de misica que uno escucha, colaboran en diversas funciones cerebrales
acorde a lo que podemos estar haciendo, por ejemplo, la musica clasica sirve para
poder concentrarse...el Jazz colabora en el sentido del relajo... el blues y el tango
fomentan recuerdos lindos y de tristeza... el rock entrega actitud...los estilos mas
caribenos potencian la felicidad y la produccion de serotonina.

Socialmente hablando, la musica también se entrega en espacios de cohesion, un
concierto, por ejemplo, es una catarsis colectiva de muchas personas que sienten
pasion por lo mismo.

ras, lo alérgico y lo doloroso, ademas, colabora en
que podamos conocer texturas y formas al tocar, lo
que trabaja una memoria constructivista en nuestra
mente.

Pero, ;nos hemos preguntado que tan importante es
el sentido auditivo?, quiza la mayoria responderia
que si, que todos sabemos que escuchar es impor-
tante. Pero este sentido no solo es relevante para
poder entender a los demas, reconocer las adver-

tencias, identificar cosas a la distancia o tener un
buen equilibrio. Hay una cosa atin mas importante,
con él, podemos escuchar musica. Y aca es donde
nos detendremos para preguntar ahora ;qué tan
importante es la musica en la salud mental de las
personas?

Bueno, partamos de lo mas basico a lo mas comple-
jo. Escuchar musica, cualquiera sea, es una activi-
dad tanto profesional como recreativa, y que cola-

bora en varios estimulos importantes del cuerpo.
P Es por eso que uno de sus aspectos mas relevantes
es que permite tener actividad fisica. El ritmo le da
— una influencia al cuerpo que tiene a generar movi-
A miento y querer moverse, bailar, cantar, imitar o
\ 8 tocar un instrumento. Ademas, no solo hay
A respuestas kinésicas, también hay respuestas cogni-
tivas.

La musica permite tener una constante plasticidad
cerebral, lo que quiere decir que abre nuevas vias
neuronales, lo que se traduce en mejorar nuestra
capacidad de adaptacion a diferentes circunstan-
cias, ademas de desarrollar mas talento para organi-
zar cosas, para organizarse internamente e invitar
también a la reflexion.

Por otro lado, tiene respuestas desde la cognicion;
F areas como la memoria son directamente afectadas
i AE : por la musica, el hipocampo responde a estimulos
\ que generan despertares emocionales en los demas,
es por ello que la musica nos transporta a otras
eras, a anos pasados, a personas y lugares, y es ahi
lhdonde realmente podemos encontrarnos con las
€0sas que amamos y extrahamos. Este tipo de
emoria se conoce como “memoria episodica”.

a amigdala también es una arista bioldgica que
tiene influencias psicologicas, puesto que aca es
donde se desarrollan las emociones, independiente
de sus intensidades. Esto ratifica el punto anterior,
al-oir musica podemos sentir, por ejemplo, diferen-
tes grados de empatia. También puede ser un senti-
do de identificacion, lo que despierta inevitable-

L@ musica permite tener una constante
plasticidad cerebral, lo que quiere decir
gue abre nuevas vias neuronales, lo que
mse traduce en mejorar nuestra capacidad
de adaptacion a diferentes circunstan-
W, Clas.
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mente, emociones que nos pueden llevar a conmo-
vernos, alegrarnos o deprimirnos.

Los tipos de musica que uno escucha, colaboran en
diversas funciones cerebrales acorde a lo que pode-
mos estar haciendo, por ejemplo, la musica clasica
sirve para poder concentrarse, al igual que los
ritmos Lo-fi. El Jazz por otro lado, colabora en el
sentido del relajo. El blues y el tango fomentan
recuerdos lindos y de tristeza. El rock entrega acti-
tud. Los estilos mas caribefios, como la cumbia, la
salsa, la bachata o el merengue, potencian la felici-
dad y la produccion de serotonina.

Inevitablemente nuestro cuerpo se siente atraido a
la sensacion auditiva de la mausica, puesto que, al
reproducir cualquier cancion, el cuerpo libera
oxido nitrico, esto explicaria porque la musica
relaja, puesto que este 6xido es un vasodilatador, y
con ello, nuestro torrente sanguineo funciona con
mayor calma y mejor flujo, logrando efectos tran-
quilizantes.

Socialmente hablando, la musica también se entre-
ga en espacios de cohesion, un concierto, por ejem-
plo, es una catarsis colectiva de muchas personas
que sienten pasion por lo mismo. En otras ocasio-
nes, un himno puede entregar sobriedad a una
situacion, y con ello inspirar orgullos patrios, tener
conductas de solemnidad e interpretacion.

Nos acompana, ademas, durante toda nuestra vida.
Muchas personas que estan en camino a ser padres,
usan musica para estimular la panza de una embara-
zada. Hay musica que suena constantemente en
nuestros cumpleanos, que animan ciertas activida-
des sociales como navidades, anos nuevos o fiestas
culturales. También se usa en ceremonias religiosas
como las misas, los matrimonios, bautizos, prime-

ras comuniones o en proclamaciones publicas..

Incluso, nos acompana en nuestros propios proc
s0s y etapas, como los enamoramientos, las pér
das y los desahogos.

Cuando lo vemos asi, tan seriamente, nos podemos
percatar de la importancia real de la musica en
nuestras vidas y lo importante que es no dejar de
escucharla. Darnos espacios dentro de nuestra coti-
dianeidad para oir nuestros cantantes o bandas
favoritas, nos permitird no solo mantenernos esti-
mulados fisica o psicologicamente, si no que tam-
bién nos entregara un sentido de pertenencia a lo
que hemos sido y lo que somos actualmente. Nos
liberard las endorfinas necesarias para poder sentir
bien, y, por sobre todo, nos hard darnos cuenta
siempre, de lo importante que es el sentido de la
audicion para convivir con la musica, que nos ayuda
siempre y mucho, a soportar el crudo mundo en el
que vivimos. [
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ASI PUEDEN AFECTAR TUS NIVELES DE VITAMINA D

Muchos adultos mayores toman medicamentos a diario para tratar enfermedades como hipertension, artritis,
acidez estomacal o epi ia. Lo que pocos saben es que algunos de estos farmacos pueden interferir con la absor-
cion, metabolismo o accion de la vitamina D, aumentando el riesgo de déficit, incluso si la alimentacion o la expo-

sicion al sol son adecuadas.

;Por qué es importante la vitamina D?

La vitamina D ayuda a absorber el calcio, fortalece los huesos y musculos, y refuerza el sistema inmune. En
personas mayores, su deficiencia se asocia a osteoporosis, caidas, fracturas, debilidad muscular y mayor

susceptibilidad a infecciones respiratoria.

Medicamentos que pueden afectar los niveles de vitamina D

1. Corticoides (prednisona, dexametasona)

Usados a tratar artritis, asma, EPOC o enfermeda-
des autoinmunes.

Disminuyen la absorcion intestinal de calcio y redu-
cen la actividad de la vitamina D.

Su uso prolongado se asocia a pérdida de masa 6sea y
riesgo de fracturas.

2. Antiepilépticos (fenitoina, carbamazepina, feno-
barbital)

Aumentan el metabolismo hepatico de la vitamina D,
disminuyendo su concentracion en sangre.

Los pacientes que los usan cronicamente deben con-
trolar regularmente sus niveles y considerar suple-
mentacion.

;Qué se puede hacer?

e Informar siempre al médico sobre todos los medi-
camentos que se toman, incluyendo los de venta
libre.

» Solicitar control de vitamina D en exdmenes de
sangre, especialmente si se toman firmacos de
riesgo o hay sintomas como debilidad, dolores 6seos
o fatiga.

* Considerar suplementacion si hay déficit, siempre
bajo indicacion médica.

* Mantener habitos saludables, como exposicion
moderada al sol, consumo de licteos y pescados
grasos, y actividad fisica regular.

3. Antiacidos y bloqueadores de 4acido (omeprazol,
pantoprazol, ranitidina)

Reducen la acidez gastrica necesaria para absorber
calcio y otros nutrientes.

Su uso cronico puede dificultar la absorcion de vita-
mina D y calcio, afectando la salud osea.

4. Laxantes o colestiramina

Pueden disminuir la absorcion intestinal de vitamina
D, especialmente si se usan con frecuencia o en altas
dosis.

5. Diuréticos tiazidicos (hidroclorotiazida)
Aunque en algunos casos pueden aumentar el calcio
en sangre, combinados con vitamina D deben ser
controlados para evitar hipercalcemia.

En resumen

Tomar medicamentos forma parte del cuidado de
muchas enfermedades en la tercera edad. Sin
embargo, conocer como estos firmacos pueden
alterar los niveles de vitamina D o de otros medica-
mentos es clave para prevenir complicaciones. Si
tienes dudas, consulta con tu médico. Un pequeno
ajuste o la suplementacion oportuna pueden marcar
una gran diferencia en tu salud dsea, muscular e
inmune. Recuerda nunca automedicarte.

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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Piso Pelvico en Personas Mayores:

un tema muchas veces desconocido y del cual se evita hablar por temor o vergiienza

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

Se que puede ser un tema incomodo de habl
no comentarlo. Pero quiero que sepan que n

ciones para este problema.

Hablar de piso pélvico, me recuerda a mi abuelita
materna, cada vez que saliamos, lo que mas le preo-
cupaba era saber donde estaba el bano mds cercano
del lugar a donde ibamos. Ella tuvo cinco hijos, lo
que generd que en algan momento de su vida tuvie-
ra que ser operada de un prolapso uterino. Luego de
esa cirugia quedo con un problema de incontinen-
cia urinaria, lo que le generaba incomodidad y
muchas veces algo de vergiienza. Me acuerdo que
en algin momento me confesd que ya no le gustaba
salir de la casa por miedo a sufrir una fuga urinaria.

En ese momento, su comentario me dejo cuestio-
nindome un montén de cosas, recuerdo que me
dijo: "Esto sequro le pasa a todos a mi edad, pero me
da tanta vergiienza...". En esa época yo recién habia
entrado a estudiar kinesiologia y desconocia el rol
fundamental que jugamos como profesionales de la
salud en esta area de intervencion. Aunque este
problema puede ser frecuente, jamas deberiamos
normalizar la pérdida de calidad de vida por situa-
ciones como esta que, afortunadamente, hoy en dia
tienen solucion y sobre la cual cada vez hay mas
informacion. Es una situacién mas comun de lo que
pensamos, y muchas veces se asume erroneamente
que es parte inevitable de envejecer, pero, ;y si les
dijera que no tiene por qué ser asi?

;De qué hablamos cuando hablamos de piso pélvi-
co?, ;por qué es tan importante esa parte de mi
anatomia?, ;para qué sirve? Estas son preguntas que
quizas se estan haciendo en este momento y que
voy a tratar de aclarar de la forma mas simple posi-
ble. La idea es poder orientarlos y ayudarlos a
entender la importancia que tiene esta zona anato-
mica de nuestro cuerpo.

El piso pélvico es una estructura muscular que es
bastante compleja y que, a pesar de ser poco cono-
cida por muchos, desempena un rol vital en nuestra

oy en dia -ay“s.‘o'iu._-:

Un diagndstico temprano puede marcar una gran diferencia. No hay que esperar a
que el problema avance, debe pasar a ser parte de la rutina del control médico que me

debo hacer regularmente.

salud diaria. Imaginemos una especie de “hamaca
muscular” resistente y flexible que sostiene orga-
nos fundamentales de nuestra pelvis, como la
vejiga, el utero en las mujeres, y el recto. Por lo
tanto, esta musculatura puede verse afectada tanto
en hombres como en mujeres, ya que no solo sopor-
ta estos Organos, sino que también participa en el

;Qué pasa con los anos en nuestro
piso pélvico?

Con los anos, y también por la falta de actividad
fisica, estos musculos comienzan a debilitarse de
manera natural, igual que cualquier otro musculo
del cuerpo. El envejecimiento fisiologico, algo que
nos sucede a todos a partir de los 25 anos, afecta la
fuerza y la elasticidad de la musculatura, especial-
mente cuando se combina con un estilo de vida
sedentario, frecuente en muchas Personas Mayores.
Como resultado, se incrementa la probabilidad de
sufrir incontinencia urinaria y fecal, prolapsos de
organos pélvicos (utero), dolor cronico; todo esto
acompanado de incomodidad y sentimientos de
vergiienza, lo que puede llegar a producir incluso
aislamiento social.

Estas situaciones muchas veces se viven en silencio,
ya que impactan demasiado a nuestra calidad de
vida: la pérdida de orina o de heces nos hace sentir
inseguros, nos puede generar dolor en la region
pélvica y/o esa sensacion de peso o presion en la
zona baja.

Se que puede ser un tema incomodo de hablar, y por
eso muchas personas prefieren no comentarlo. Pero
quiero que sepan que no estan solos y que hoy en
dia hay soluciones para este problema.

Primero, es necesario e importante que le comen-
ten a su médico si tienen o presentan algunos de los
sintomas antes mencionados, por pequenos que
estos sean, o si notan pérdidas involuntarias de
orina, que pueden comenzar, por ejemplo, al estor-
nudar y que antes no les ocurria. Un diagnostico
temprano puede marcar una gran diferencia. No hay
que esperar a que el problema avance, debe pasar a
ser parte de la rutina del control médico que me
debo hacer regularmente, asi como revisar mi
presion arterial o la glicemia, debe ser parte del
cuidado habitual de nuestra salud. Su médico los va
a poder orientar y, si es necesario, derivarlos a un
especialista. Frente a estas situaciones, es esencial
no quedarse con el pensamiento de que “esto es
normal para mi edad”.

control de la continencia urinaria y fecal, y algo
super importante, que quizas no se tiende a relacio-
nar directamente, es fundamental para el manteni-
miento de una postura adecuada. Es como la base
que nos permite mantenernos comodos y seguros
en nuestro dia a dia.

La consulta temprana con un profesional de Ia
salud, idealmente con un médico especialista,
permitira obtener un diagnostico precoz y oportu-
no. Este abordaje temprano es clave, ya que facilita-
ra la aplicacion de estrategias mas simples y efica-
ces que contribuyan a mejorar considerablemente
su calidad de vida. Esto es algo que no deberia inter-
ferir en nuestras actividades de la vida diaria, ni en
los espacios de participacion que tengamos, ya sean
sociales, familiares y/o laborales.

La kinesiologia, una aliada en
nuestro bienestar...

Como kinesiologos, nuestra mision es ayudar al
usuario a recuperar la tranquilidad y autonomia. El
enfoque y la mirada de la rehabilitacion debe ser
integral, donde participa todo el equipo multi o
interdisciplinario en la atencion. Y aqui la buena
noticia: jnunca es tarde para empezar a cuidar nues-
tro piso pélvico! Se puede empezar con ejercicios
muy sencillos y efectivos, como los conocidos ejer-
cicios de Kegel. Estos ejercicios consisten en con-
traer y relajar voluntariamente los musculos que
habitualmente utilizamos para detener el flujo de la
orina.

iNunca es tarde para empezar a cuidar nuestro piso pélvico! Se puede empezar con

ejercicios muy sencillos y efectivos, como los conocidos ejercicios de Kegel.
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Es muy importante mantenerse activo y evitar el sedentarismo, ya que este es uno de
los mayores enemigos de nuestra musculatura.

Para obtener buenos resultados, es recomendable
realizar estas contracciones durante al menos cinco
segundos, seguido de una relajacion completa, repi-
tiendo la secuencia varias veces al dia y aumentan-
do gradualmente la duracion y frecuencia de las
contracciones, segun indicacion profesional.
Tienen la ventaja que son discretos, es decir, se
pueden hacer en cualquier momento y lugar, y con
la practica constante, veran resultados sorprenden-
tes.

Ademas de estos ejercicios, existen otras activida-
des fisicas suaves que también contribuyen a man-
tener esta zona fuerte y saludable, como caminar,
nadar o el yoga adaptado. Es muy importante man-
tenerse activo y evitar el sedentarismo, ya que este
es uno de los mayores enemigos de nuestra muscu-
latura. Ideal que puedan participar de los programas
MAS que estan incluidos en los CESFAM del sistema
publico, como también seguir realizando todas
aquellas actividades habituales de su vida diaria.
Moverse es fundamental, es clave para ayudar a
todo nuestro sistema musculoesquelético.

El acompafiamiento profesional también es clave,
por lo tanto, en aquellos casos que requieran un
enfoque mas especifico, un kinesiologo especiali-
zado puede evaluar su caso particular, ensenarles la
técnica correcta de los ejercicios y adaptar un plan
de rehabilitacion de acuerdo a sus necesidades,
usando herramientas y tratamientos especificos
para mejorar los resultados de la rehabilitacion de
la musculatura afectada. No es solo hacer ejercicios,
es aprender a conocer nuestro cuerpo y a cuidarlo
de una manera integral.

Cuidar de nuestro piso pélvico no es solo para
evitar molestias; la prevencion que se puede reali-
zar, es una inversion para nuestra dignidad, tam-
bién en nuestra autonomia y sobre todo en nuestro
bienestar general. Es permitirnos seguir disfrutan-
do de la vida sin miedos ni limitaciones. No permi-
tan que la verglienza o la desinformacion les robe la
oportunidad de vivir plenamente. Su cuerpo es
sabio y responde al cuidado que le damos, a cual-
quier edad. jEs el momento de tomar las riendas y
sentirse plenas otra vez! ()

Para que nada la detenga

Es natural que el tiempo cambie nuestro cuerpo y que,
ahora, algunas actividades nos generen dolor.

Pero no tenemos porqué detenernos, solo debemos hacer
algunos ajustes para prevenir.

;Cuantas hace? Le mostramos 4 situaciones cotidianas que
pueden provocar dolor y cobmo prevenirlo:

Los hobbies. Agrupamos la jardineria, tejer, pintar, o tocar
algin  instrumento, actividades que involucran
movimientos repetitivos que pueden provocar dolor. =

. ir, haga pausas frecuentes y estire sus musculos
antes, durante y después de su hobbie favorito.

va :50. Ir de compras u ordenar la casa pueden
provocar que haga fuerza y sienta dolor. Fara pre es
fundamental flectar las rodillas para levantar los objetos
mantener la espalda recta y, sobre todo, pedir ayuda para
no llevarse “todo el peso”.

E ' h - Esto puede provocar dolores de
espalda o} cueIIo entre otros. s dé pequefios
pasos cada algunos minutos para cambiar de posicion.
También puede estirarse y flectar las piernas.

as esc Subir o bajarlas puede provocar distintos
dolores ra pre es importante usar el pasamanos
para no hacer toda Ia fuerza con el cuerpo, flectar bien las
rodillas y subir o bajar a ritmo calmado.

Lo primero que se le viene
a la mente...

¢Cepillado = dientes? La higiene bucal va mas alla de ellos:
cepillar las encias también es muy importante.

Las encias dan soporte a los dientes y cepillarlas es clave
para mantenerlas sanas. Le contamos algunos beneficios:

Previene la inflamacion y el sangrado. Cepillar las encias
ayuda a remover los microorganismos dafinos que causan
gingivitis. Esta enfermedad puede provocar inflamacion,
irritacién y sangrado en las encias.

Previene la pérdida de dientes. La gingivitis no controlada
puede provocar periodontitis. Esta enfermedad afecta a los
tejidos de soporte de los dientes y puede provocar la
perdida de ellos.

Previene el mal aliento. Los microorganismos que se
adhieren a las encias pueden provocar mal aliento.

;Basta con cepillarse las encias? Lo ideal es que la higiene
bucal sea lo mas completa posible:

» Cepillarse muy bien los dientes, encias, paladar, lengua y
mejillas.

* Usar hilo dental para retirar los restos de alimentos de
entre los dientes.

» Usar un enjuague bucal recomendado por su dentista.

« Y por supuesto, realizar la limpieza bucal todos los dias,
de 2 a 3 veces al dia y/o después de cada comida.

“scuche a su cu . Si sufre un dolor constante, consulte
5|empre asu medico para recibir un correcto diagnostico y
tratamiento.

CORDIAFLAN

Cordia verbenacea DC. 0,5 %

CLINICAMENTE
PROBADO

iCuide su boca de la gingivitis! Si sospecha tener esta u
otra enfermedad, consulte siempre a su dentista para un
correcto diagnéstico y tratamiento.

Para mas sonrisas

GENGIGEL es un dispositivo
meédico con acido hialurénico
que ayuda a tratar la gingivitis.
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Desinflama Controla microorganismos

Alivia el dolor Reduce el sangrado

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

Mas info ® +56 9 5811 7814 gengigel.cl
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Chile enfrenta epidemia de estafas telefonicas.
;Como evitar caer en ellas?

Segun informacion de la Policia de Investigaciones
de Chile — PDI, Chile se ha posicionado como el
segundo pais del mundo con mayor nimero de
llamadas no deseadas, con cada usuario recibiendo
en promedio 23 llamadas spam, solo superado por
Brasil. Esta realidad esconde un problema mucho
mas grave: el aumento exponencial de las estafas
telefonicas que estan afectando principalmente a
los adultos mayores.

Los datos de la PDI son contundentes: en 2024 se
registraron 4.533 denuncias por estafas telefonicas,
lo que representa un incremento del 19% respecto
al ano anterior. Esta tendencia alcista viene consoli-
dandose desde hace anos, con 2.992 casos en 2021
y un salto preocupante en 2022, cuando solo en el

primer semestre se contabilizaron 1.650 denuncias.

Personas Mayores: el blanco preferido
de los estafadores

La masificacion del celular entre la tercera y cuarta
edad ha creado lo que los expertos denominan "el
caldo de cultivo perfecto" para los fraudes telefoni-
cos. Las estadisticas revelan que uno de cada tres
chilenos mayores de 60 afos ha sufrido algan inten-
to de fraude digital, evidenciando la particular
vulnerabilidad de este grupo etario.

Los delincuentes han perfeccionado dos modalida-
des principales de engano:

El cuento del accidente familiar: los estafadores
llaman simulando una emergencia, informando que
un nieto o hijo sufrio un grave accidente y exigien-
do una transferencia urgente para cubrir gastos
médicos o fianza.

La suplantacion bancaria: el criminal se hace pasar
por un ejecutivo bancario, alertando sobre supues-
tos problemas de seguridad en la cuenta de la victi-
ma para obtener claves y datos sensibles.

En ambos casos, la presion emocional es clave. Los
estafadores instan a no cortar la llamada y actuar de
inmediato bajo amenaza de consecuencias, evitan-
do que la persona pueda pensar con calma o verifi-
car la informacion.

Recomendaciones para evitar ser victima

Las autoridades han establecido protocolos claros de
autoproteccion:

* Desconfiar de llamadas inesperadas que soliciten
datos personales o bancarios.

 Verificar el nimero origen: ningin banco llamara
desde nimeros particulares.

* No ceder ante la presion: los estafadores intentan
generar urgencia y miedo.

» Verificar por vias oficiales: ante dudas, colgar y
llamar directamente a la institucion.

 Usar herramientas tecnologicas: aplicaciones
como Truecaller pueden filtrar llamadas sospechosas.
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Nuevas leyes y herramientas tecnologicas
para prevenir las estafas telefonicas

Ante esta realidad, las autoridades han desplegado
una estrategia multidimensional. Desde 2022 existe
un Plan de Accion contra Estafas Telefonicas que
involucra a las subsecretarias de Telecomunicaciones
y de Prevencion del Delito, junto con la PDI. Este plan
incluye, entre otras acciones, la implementacion de
las siguientes herramientas:

LEY "NO ME LLAMES": Aprobada por la Camara de
Diputados en septiembre de 2024 y actualmente en
tramite en el Senado, prohibe las llamadas publicita-
rias no autorizadas. Las empresas infractoras enfren-
tarian multas de hasta 60 millones de pesos.

SISTEMA DE PREFIJOS ESPECIALES: A partir de
agosto de 2025, todas las llamadas comerciales debe-
ran usar prefijos identificatorios: 600 para comunica-
ciones solicitadas y 809 para llamadas no solicitadas.
"En caso de recibir una llamada que no parta con 600
u 809 y le quieren vender un producto, podra identifi-
car que se trata de una estafa”.

LISTA "NO MOLESTAR" DEL SERNAC: Permite a los
usuarios inscribir sus numeros para vetar publicidad
no deseada de empresas legitimas.

SI NO TIENE NINGUNO
DE ESTOS PREFIJOS,
PUEDE SER UNA ESTAFA

Llamadas comerciales
autorizadas por ti.

Llamadas automatizadas
no solicitadas.

CHILE AVANZA CONTIGO GOBIERNO DE CHILE

Chile enfrenta asi un fenomeno complejo que combi-
na avances tecnologicos con viejas formas de delin-
cuencia. La respuesta ha sido integral: leyes mas
estrictas, herramientas tecnologicas innovadoras y
campanas educativas focalizadas. Sin embargo, el
éxito de esta estrategia dependera en gran medida de
usuarios informados y precavidos. Como enfatizan las
autoridades, la prevencion sigue siendo la mejor
defensa. En un mundo donde una simple llamada
puede significar la diferencia entre la seguridad y el
raude, la educacion y la vigilancia ciudadana se vuel-
ven armas indispensables contra el vishing y las robo-
llamadas fraudulentas.

;QUE ES EL VISHING?

El término vishing alude a un tipo de estafa que se
realiza a traves de llamadas telefonicas:

* Los delincuentes buscan enganar a los usuarios
haciéndoles creer diversas historias y situaciones que
estan pensadas para obtener dinero, por lo que, inde-
pendiente de su narracion, culminaran con la solici-
tud de datos bancarios o entrega de sumas de dinero.
Esta modalidad de fraude que puede ser potenciada
con el uso de Inteligencia Artificial (IA) de voz. [
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En invierno: aumentan los infartos al miocardio

Las bajas temperaturas pueden aumentar la presion arterial y la frecuencia cardiaca, descompensando asi a enfermos cardiovasculares.

El Dr. Diego Godoy, cardidlogo de Clinica MEDS, explica los motivos y entrega recomendaciones.

Si tuviste un infarto o tienes factores de riesgo cardiovascular, no deberias exponerte al frio sin abrigo adecuado, porque este factor ambiental
puede ser un peligro para la salud de las arterias y el corazén.

Asi lo advierte el Dr. Diego Godoy, cardiologo de Clinica MEDS: “El frio puede tener efectos negativos en la salud cardiovascular, principalmente
aumentando la presion arterial y la frecuencia cardiaca, lo que puede ser peligroso para personas con enfermedades cardiacas”, afirma el

Como cuidar la salud cardiovas-
cular en invierno

especialista.

Mas infartos en invierno

El cardidlogo de MEDS sefiala también un
dato estadistico, los estudios han demostra-
do que los infartos al miocardio son mads
comunes en invierno, “posiblemente debido
a los efectos del frio en el sistema cardiovas-
cular”, indica.
Para comprender de qué manera el frio
impacta en la salud cardiovascular, el Dr.
Godoy explica cdmo los vasos sanguineos vy
el corazén reaccionan ante las bajas tempe-
raturas:
+ Vasoconstriccion: Las bajas temperaturas
hacen que los vasos sanguineos se contrai-
gan, lo que aumenta la presién arterial y la
carga que se genera sobre el corazon.
= Aumento de la frecuencia cardiaca y la
resion arterial: Cuando nos exponemos al
rio, el cuerpo trabaja mas para mantener la
temperatura corporal, lo gque aumenta la
demanda de oxigeno y la carga sobre el
corazon, “Si el paciente ya presenta algun
infarto previo, estas condiciones aumentan
aun mas la sobrecarga cardiaca y por consi-
guiente el riesgo de sufrir una descompensa-
cién”, sefala.
* Incremento de sintomas en personas con

enfermedades cardiacas: Las bajas tempera-
turas pueden desencadenar angina de pecho,
arritmias e incluso infartos en personas con
enfermedades cardiacas preexistentes, por
las condiciones antes mencionadas.

Ademas, en invierno nos exponemos a otros
factores que, en conjunto, constituyen un
complejo riesgo para la salud del corazoén vy
las arterias, como lo son la contaminacion
ambiental, el menor tiempo dedicado a la
actividad fisica debido al clima adverso, v la
mayor ocurrencia de cuadros respiratorios,
como gripe o bronguitis. “Estos elementos
impactan en forma negativa en la salud
cardiovascular, descompensando los factores
de riesgo cardiovasculares y aumentando el
riesgo de presentar, entre otras patologias,
un infarto agudo al miocardic”, acota el Dr.
Godoy.

En especifico, tales condiciones propias del
invierno pueden descompensar enfermeda-
des como hipertension arterial, diabetes y las
alteraciones del perfil lipidico, como coleste-
rol y triglicéridos elevados.

Si tienes alguna enfermedad cardiovascular o
factores de riesgo, toma las siguientes medi-
das de prevencion en estos meses:

» Vistete con ropa abrigada: Protégete del
frio con varias capas de ropa y cubre la
cabeza, las manos y los pies.

» Evita esfuerzos bruscos o intensos: Estos
pueden aumentar la demanda de oxigeno por
parte del corazon.

* Mantente hidratado: Bebe suficiente agua
porgue ayuda a mantener la sangre fluida y a
prevenir la formacion de coagulos.

* Controla el estrés: Este puede aumentar la
presion arterial v la frecuencia cardiaca, por lo
que es importante que practiques técnicas de
relajacion u otras estrategias para controlarlo
y prevenirlo.

* Vacunate contra la influenza. Diversos
estudios advierten que la influenza puede
aumentar el riesgo de sufrir un infarto al
miocardio y de accidentes cerebrovasculares.

Recuerda que cuando hace frio el cuerpo reacciona con un aumento de la presion arterial y la frecuencia cardiaca, factores que pueden
ser de particular riesgo para personas con antecedentes cardiovasculares.

+ te cuidas + ahorras

¢Quieres pagar menos en
tu medicamento recurrente?

Revisa si tu medicamento es producto mas y obtén:
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JUNTO A TI

SALUD

BUCAL

Guia de higiene bucal para cuidadores
de Personas Mayores

Cirujano Dentista Especialista en Rehabilitacion Oral.

Instagram @dra.anakena

Diplomado en Odontogeriatria. Directora de Eventos

Cientificos Sociedad de Odontogeriatria de Chile.

El envejecimiento en si no trae como como consecuencia perdida de dientes, el des-
dentamiento y las enfermedades bucales no son normales.

Como ya hemos comentado en articulos ante-
riores, el envejecimiento en si no trae como
como consecuencia perdida de dientes, el des-
dentamiento y las enfermedades bucales no
son normales, como tampoco lo es en las perso-
nas jovenes, y cuando esto ocurre, la mayoria
de las veces son el resultado de malos habitos
de higiene bucal y alimentacion desbalanceada
a lo largo de la vida.

Por el contrario, una dieta saludable, que inclu-
ya una alimentacion baja en carbohidratos
(aztcares) sumados a una buena higiene bucal
a lo largo de la vida lograra bocas saludables en
la vejez, y sera también la forma mas barata y
eficiente de mantener esta la salud bucal en la
poblacion mayor.

La gran mayoria de las Personas Mayores son
autovalentes, y como tales deben seguir
mismas recomendaciones de higiene bucal
cualquier adulto: buen cepillado, prolijo, reali-
zado al menos dos veces al dia con pasta de
dientes con flaor, seda dental y/o cepillo inter-
dental.

Por otra parte, hay Personas Mayores que por
diversas razones, como son las demencias, Par-
kinson, disminucion en la motricidad y otros
motivos no pueden realizar su higiene bucal
solos de manera eficiente, y se ve relegada esta
funcion a sus cuidadores, quienes tienen la
tarea de apoyarlos, de forma parcial o total, y es
a aquellos a quienes van dirigidas las siguientes
recomendaciones:

(O +56 976401684
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Cantidad de pasta del tamano de un arroz. n
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La gran mayoria de las Personas Mayores son autovalentes, y como tales deben
seqguir mismas recomendaciones de hlglene bucal cualquier adulto: buen cepillado,
prolijo, realizado al menos dos veces al dia.

» Paciencia: realizar la higiene bucal a un tercero
no es una tarea facil, ya que requiere de tiempo,
delicadeza, compromiso y disciplina del cuida-
dor, lo cual se dificulta ain mas cuando las perso-
nas a quienes se intenta apoyar por diversos moti-
vOs no son capaces de cooperar. Teniendo estas
consideraciones, intente por todas las formas de
no abandonar esta mision.

» Habito: realizar la higiene bucal sin falta al
menos dos veces al dia. Le recomiendo elegir dos
horarios, por ejemplo, después del desayuno y
después de la ultima comida antes de que su
paciente se vaya a dormir, considerando esta
ultima como indispensable. Mantener horarios
establecidos generara una rutina, para usted y
para su paciente, quien se acostumbrara mas
tacilmente a recibir apoyo, y a usted a realizarlo.

» En personas que son cooperadoras, que
tienen una motricidad baja pero aceptable para
realizarse una autohigiene, y pueden seguir
instrucciones como enjuagarse y escupir, la reco-
mendacion es no reemplazar esta actividad por su
cuidador, sino que este solo vigile que el cepillado
sea efectivo en la remocion de restos de comida,
y que intervenga o apoye cuando sea necesario.
Para estas personas, se recomienda el uso de un
cepillo de cerdas suaves, pasta dental con flaor en
la cantidad de una arveja, uso de seda dental en
caso de que sus dientes estén juntos, y cepillo
interproximal para higienizar entre dientes mas
separados o espacios amplios. Es bienvenido el
uso de cepillos eléctricos, que facilitaran la elimi-
nacion de restos de comida.

* En personas que no pueden realizarse una
autohigiene oral, el apoyo del cuidador es de
vital importancia. Se recomienda también uso de
cepillo de cerdas suaves o cepillo eléctrico. Este
ultimo es mas eficiente si se considera que a
veces el tiempo que mantienen abierta la boca
estas personas es limitado. A pesar de su benefi-
cio, tampoco es para todos, ya que en algunos
casos como demencia avanzada las personas no
son capaces de tolerar su vibracion o ruido.

* En personas que no son capaces de recibir
instrucciones simples, se recomienda la cantidad
de pasta de dientes del tamafio de un arroz ya que
es muy probable que no escupa o no sea capaz de
enjuagarse, sin embargo, tan pequena cantidad

tampoco es perjudicial para el organismo. Si
usted observa que incluso esa pequena cantidad
de pasta de dientes es molesta para la persona,
por su sabor a menta u otro motivo simplemente
elimine la pasta dental y privilegie el cepillado, ya
que la remocion mecanica de los alimentos es
lejos lo mas importante.

» En personas que no se alimentan por via oral,
sino que a través de sondas, la higiene bucal tam-
bién es importante, ya que aunque los alimentos
no ensuciaran la boca, si hay produccion constan-
te de saliva la cual se deposita en la boca y si no se
remueve se transforma en el pasar del tiempo en
una pelicula espesa que sera caldo de cultivo de
bacterias y hongos. En estas personas, se reco-
mienda lavar los dientes al menos una vez al dia
con cepillo suave humedecido en agua, y pasar
una gasa hiumeda al interior de la boca para remo-
ver esta sustancia, no olvidando limpiar la super-
ficie lengua, cara interna de las mejillas, cara
interna de labios, y bajo la lengua. Ademads,
humecte los labios con vaselina, lanolina o balsa-
mo labial.

* En pacientes portadores de protesis, cepillar
estas con otro cepillo distinto al que se ocupa en
la higiene de dientes, pude ser otro cepillo de
dientes, una escobilla de unas o un cepillo espe-
cial para protesis que puede obtener en la farma-
cia. Todos le van a ser de utilidad. Use para esto
jabon de manos sin olor, pero no use cloro ni

abrasivos. En la noche las protesis deben ser cepi-

lladas y mantenidas en un recipiente con agua
limpia, para que la boca descanse de estas.

A LOS SINTOMAS

DE LA GRIPE

DILES

Comprimidos
recubiertos

N

Fiebre Escalofrios Dolor de Cabeza
Dolor muscular Congestion Nasal

Escurrimiento nasal Malestar general
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Segun la Orgamzacwn Mundial de la Alergia (WAQ), un 40% de la poblacion mun-
dial sufre algiin tipo de esta afeccion (alergia estacional).

Medidas de prevencion

Las formas de prevenir en algun grado los sintomas
de las alergias estacionales son multifactoriales.
Clinica Alemana (www.clinicaalemana.cl) estable-
ce las siguientes medidas simples para prevenir en
algtin grado las alergias estacionales y disfrutar de
una estacion mas placentera.

1. Hay que consultar con un profesional de la
salud para identificar a qué tipo de polen tienes
alergia. Esto te ayudard a tomar medidas especificas
para evitar la exposicion.

2. Monitorea los niveles de polen en tu area.
Puedes encontrar esta informacion en pronosticos
meteorologicos o apps especializadas.

3. Evita, en lo posible, salir a la calle a primera
hora de la manana y al final de la tarde, que es
cuando hay mas viento y el polen se esparce facil-
mente.

4. Utiliza lentes de sol para prevenir la conjuntivi-
tis alérgica, ya que las gafas evitan que los alérgenos
entre en contacto directo con tus 0]0s.

5. Si estuviste fuera de casa, al regresar duchate y
cambiate de ropa para eliminar cualquier polen que
pueda haberse quedado contigo.

6. Ventila tu casa por periodos cortos, cerca del

mediodia y cierra rapidamente las ventanas para
que no ingresen los alergenos a las habitaciones.

7. Evita secar la ropa al aire libre para que no se
acumule polen.

8. Usa filtros de aire en tu hogar y oficina para
ayudar a atrapar particulas de polen y otros alérge-
nos.

9. En el auto, conduce con las ventanas cerradas,
haz recircular el aire y no abras el aire exterior.

10. Si tienes alergia al pasto, no te acuestes sobre él
ni estés presente cuando se corte.

11. Controla los sintomas con los medicamentos
apropiados. Pdl‘d esto, es fundamental consultar un
especialista con antlupdunn para determinar el
tratamiento a seguir.

A medida que Chile enfrenta los desafios del
cambio climatico y la urbanizacion creciente, la
gestion de las alergias primaverales se vuelve cada
vez mas relevante para la salud publica. La educa-
cion de la poblacion, el fortalecimiento de los servi-
cios de salud especializados y la investigacion conti-
nua sobre factores ambientales locales seran clave
para mitigar el impacto de estas afecciones en la
calidad de vida de los chilenos.

La primavera no tiene por qué convertirse en una época de sufrimiento. Con la infor-
macion adecuada, medidas preventivas oportunas y tratamiento profesional, es posi-
ble disfrutar plenamente de esta hermosa estacion del ano.

LA IMPORTANCIA DEL DIAGNOSTICO PROFESIONAL

La comunidad médica coincide en la importancia de no automedicarse y buscar evaluacion médica especia-
lizada. La diferenciacion entre un resfriado comun y una alergia estacional no siempre es evidente para el
publico general, y un diagnostico erroneo puede llevar a tratamientos inadecuados.

Las pruebas de alergia permiten identificar especificamente qué tipos de polen afectan a cada persona, faci-
litando estrategias de prevencion mas efectivas y tratamientos personalizados.

TRATAMIENTOS
(Mayo Clinic - www.mayoclinic.org)

Los tratamientos para las alergias estacionales incluyen medicamentos de venta libre o recetados, como
antihistaminicos, corticoides nasales y descongestionantes. Para casos mas graves o persistentes, la inmu-
noterapia (vacunas o tabletas sublinguales) ofrece una solucion a largo plazo al desensibilizar el sistema
inmunitario al alérgeno.

» Antihistaminicos: alivian estornudos, picazon y secrecion nasal.
» Corticoides nasales: reducen la inflamacion, la congestion y la secrecion nasal.
* Descongestionantes: ayudan a reducir la hinchazon y la presion en las fosas nasales.

Recuerde la importancia de consultar con un profesional médico
antes de comenzar a tomar un medicamento. G
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diabetes tipo 2:

la importancia de llevar una dieta saludable

Globalmente, la diabetes tipo 2 (DM2) se ha consolidado como
una de las enfermedades crénicas no transmisibles mas
prevalentes, representando un desafio significativo para la salud
publica a nivel mundial. Su creciente incidencia, especialmente
en paises en desarrollo, se atribuye en gran medida a la adopcion
de habitos de alimentacion poco saludables y a un estilo de vida
cada vez mas sedentario. Estos factores, interrelacionados, han
propiciado un aumento alarmante en la prevalencia de la DM2,
generando una preocupacion considerable entre los
profesionales de la salud y las autoridades sanitarias.

La complejidad de la enfermedad radica en su naturaleza
multifactorial, donde la genética, los factores ambientales y los
comportamientos individuales desempefnan un papel crucial en
su desarrollo y progresion ),

Una dieta equilibrada y saludable no solo ayuda a tratar la
diabetes, sino que también reduce complicaciones,
especialmente las enfermedades cardiovasculares. Combatir la
obesidad, fomentar la actividad fisica y mejorar la nutricion son
claves, mejorando la calidad de vida y el adecuado control de la
diabetes™?,

En la siguiente lista se presentan algunos de los puntos mas
relevantes sobre el manejo de la diabetes tipo 2 de acuerdo a
recomendaciones internacionales:

Control del peso ©;

La DM2 suele estar asociada al sobrepeso.

Es por esto que mantener el peso dentro de rangos saludables
es esencial para el tratamiento médico, Ademas, la pérdida de
peso esta vinculada con la mejora de los niveles de glicemia
(azicar en la sangre), presion arterial y la prevencion de
eventos cardiovasculares.

La importancia de los alimentos :

Una alimentacion saludable para la diabetes tipo 2 implica no
solo el control de las porciones, sino también la seleccion
adecuada de alimentos. Es importante consumir comidas con
alto contenido de fibra y bajo en grasa, siendo fundamental una
dieta saludable con alimentos integrales (frutas, verduras,
cereales, legumbres, proteinas magras), combinada con
ejercicio reqular adaptado.

Los azticares anadidos (por ejemplo, el azticar de mesa) deben
limitarse a menos del 5% a 10% de la ingesta calorica diaria. Las
verduras (sin incluir las papas) y las frutas deben constituir la
mitad de cada comida.

Es preferible centrarse en los alimentos en su conjunto, en
lugar de enfocarse Gnicamente en los nutrientes, puede ayudar
a los pacientes a comprender una dieta saludable. Es
importante la educacién del equipo de salud (médicos,
nutricionistas, enfermeras) y el apoyo del entorno
familiar/social para el éxito de una alimentacion saludable a
largo plazo.

La importancia de los alimentos “:

Los patrones de consumo modernos han llevado a que hoy se
prefieran los alimentos ultraprocesados, los que tienen un
mayor aporte de calorias, azlicares, sales y menos fibra, lo que
como consecuencia afecta la salud de la pablacion.

Entre los alimentos ultraprocesados mas consumidos se
incluyen panes y dulces envasados, confiteria industrial,
postres, bebidas azucaradas, nuggets, hamburguesas,
salchichas, fideos instantaneos, sopas y comidas preparadas y
congeladas, entre otros.

Se recomienda limitar el consumo de estos alimentos y
promover la ingesta de fibra, frutas y verduras frescas.
Ademas, es crucial que las recomendaciones dietéticas se
elaboren de forma individualizada, tomando en cuenta las
preferencias personales, disponibilidad de alimentos, aspectos
culturales y los factores sociales, para asegurar la adherencia al
plan alimenticio y evitar el abandono prematuro.

Patrones dietarios:

La Dieta Nordica, caracterizada por un alto consumo de
vegetales, frutas, granos enteros, legumbres y frutos secos, ha
demostrado ser una alternativa tan saludable como la Dieta
Mediterranea. En ambos casos, la evidencia sugiere que sus
efectos beneficiosos en la prevencion y control de
enfermedades cardiovasculares son considerables, actuando
positivamente sobre factores de riesgo como la obesidad, la
dislipidemia y la inflamacion'”.

No podemos dejar de lado los mitos sobre ciertos alimentos,
como los huevos. Aunque son ricos en nutrientes esenciales,
también contienen colesterol. Si bien algunas guias sugieren
moderar su consumo para proteger la salud cardiovascular,
estudios recientes no han hallado una relacion significativa
entre el consumo de huevos y un mayor riesgo cardiovascular;
es decir, su consumo es aconsejable, ya que es un alimento de
facil consumo, variedad de preparaciones, econdmico y aporta
proteinas de alto valor biologico (8).

Es importante recordar que las recomendaciones dietéticas
son individuales y siempre deben discutirse con el equipo de
salud (médicos, nutricionistas, enfermeras) para una guia
personalizada.
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La Vejez desde una perspectiva de género

Analizar la vejez desde una perspectiva de
género nos permite comprender cOmo este
periodo de la vida es vivido de manera desigual
por hombres y mujeres, producto de inequida-
des acumuladas a lo largo del ciclo vital. Estas
desigualdades —arraigadas en los roles sociales
tradicionales, estereotipos de género, dispari-
dades laborales, brechas en salud y contextos
de violencia— afectan especialmente a las
mujeres mayores, quienes, ademas, viven en
promedio mas anos que los hombres.

Durante su vida, muchas mujeres asumieron
tareas de cuidado no remuneradas, ya sea como
madres, cuidadoras de Personas Mayores o
responsables del hogar, lo que limit6 su inser-
cion y continuidad en el mundo laboral formal.
Esta situacion se refleja directamente en pen-
siones mas bajas y menores ingresos en la vejez,
perpetuando asi una situacion de precariedad
economica. Incluso aquellas que trabajaron
fuera del hogar suelen haber tenido trayectorias
laborales interrumpidas o en condiciones des-
ventajosas.

En el ambito de la salud, la mayor longevidad
femenina conlleva también una mayor probabi-
lidad de desarrollar enfermedades cronicas,
enfrentar dependencia funcional o vivir en
soledad durante la viudez, lo que impacta tanto
su bienestar fisico como emocional.

Entender la vejez desde esta mirada no se limita

solo al género. También, es importante conside-
rar otras dimensiones de discriminacion como §
la etnicidad, orientacion sexual, clase social,

discapacidad o el edadismo, que en conj
profundizan las desigualdades y exclusi
que muchas personas mayores enfrentan.

Para un envejecimiento digno y equitativo es
necesario reconocer estas diferencias de género
que fueron apareciendo a lo largo de la vida,
reconocerlas, nos permitira no solo entender-
las, sino también, ocuparnos de ellas con enfo-
que de derechos de acuerdo a su diversidad.

Por ello, es fundamental que como sociedad
impulsemos transformaciones estructurales.
Visibilizar estas desigualdades e incorporarlas
en el disefio e implementacion de politicas
publicas permitira avanzar hacia una sociedad
mas justa, equitativa e inclusiva, especialmen-
te en un contexto donde la poblacion mayor
sigue creciendo de forma sostenida. /.




Cuidado donde pisa

¢:Sabia que hay suelos mds peligrosos que otros? Al caminar
descalzo puede contagiarse con pie de atleta, una
infeccion por hongos que puede transmitirse desde el
suelo.

:Donde debe tener mas cuidado? Aqui le contamos:

Enlas duchas. Sobre todo si no es la suya. Si alguien con pie
de atleta la uso, puede que sus pies se contagien.

En camarines y saunas. Si frecuenta estos lugares con
humedad, evite caminar descalzo para prevenir el
contagio.

Enlas piscinas. Si practica natacion, evite caminar descalzo
en las inmediaciones y por el borde de esta.

En lugares de alojamiento. Evite caminar descalzo en
cualquier lugar de la habitacion. Ademas, procure que la
ropa de cama esté limpia cuando llegue y por nada del
mundo use pantuflas de cortesia que estén usadas.

Sus nuevas mejores amigas. Usar siempre sus sandalias es
una forma de prevenir el contagio en las duchas,
camarines, bafios y piscinas que no sean los suyos.

Para prevenir es importante que mantenga una buena
higiene en sus pies, que los seque cada vez que se mojen,
que use calcetines limpios todos los dias y que no comparta
calzado, toallas y calcetines con otras personas.

;Que hay detras de la picazon?

La picazén en el oido puede parecer normal, pero detras
puede haber un problema de salud que merece atencion.

Sentir picazdén constante y persistente puede estar
relacionada con tener un tapon de cerumen.

El cerumen es natural y protege el oido, pero también
puede acumularse, endurecerse y formar un tapon.

;Por que pica? Uno de los motivos es que el cerumen
acumulado puede resecar la piel del oido, provocar que se
irrite y generar picazon.

Un tapén de cerumen también puede provocar sensacién
de oido tapado y disminucion temporal de la audicion,
entre otros.

También puede traer otros problemas asociados; al
rascarse el oido, el dedo puede dafar la piel del oido y/o
transmitir microorganismos. En conjunto pueden formar
una infeccion.

;Qué NO hacer? Primero, evite rascarse. Ademas, se
recomienda que no intente destapar el oido usted mismo
usando objetos puntiagudos o realizando lavados de oidos
caseros, ya que puede dafar su timpano o acarrear otros
problemas de salud.

;Qué 51 hacer? Consultar a su médico para que reciba un
correcto diagnostico y tratamiento.

Cuide sus pies. Si sospecha que tiene pie de atleta, acuda
siempre a su médico para recibir un correcto diagnoéstico y
tratamiento.
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Va lo sabe: apOyese en estos consejos para que la picazon
no se transforme en un problema mayor.

También puede apoyarse
en Otiblock, un dispositivo
medico en spray que se
aplica en el canal auditivo
externo para ayudar a
eliminar el exceso de
cerumen.

Mas info: © +56 9 5811 7814

otiblock.com/cl

Nunca esta de mas saber
que es la ansiedad

Todos hemos sentido ansiedad, pero aunque sea tan
comun, no todos sabemos bien qué es.

La ansiedad es como una alarma interna que nos pone
alerta frente a lo que percibimos como peligro o desafio.

Puede surgir por situaciones que nos preocupan, como el
estado de salud propio o de un ser querido, la situacion
econdmica, y un largo etcétera.

;Como se manifiesta? La ansiedad puede provocar
reacciones fisicas y mentales.

En lo fisico, puede provocar tension, problemas dpara
dormir, dificultad para respirar, palpitaciones mas rapidas y
dolor de estomago, entre otras.

En lo mental, puede provocar pensamientos catastroficos
y repetitivos, ponernos irritables, provocar dificultad para
concentrarnos e inquietud, entre otros.

¢(Cuando hay que preocuparse? Cuando se vuelve
incontrolable y afecta nuestra vida cotidiana, interfiere en
nuestras tareas y/o genera problemas en la relacién con los
demas.

En esos casos, es muy importante acudir a un profesional
de salud para recibir un correcto diagnoéstico y
tratamiento, y adquirir herramientas para manejarla.

Tener fuerza puede ayudarnos en un montén de cosas,
pero hay ocasiones en que es mejor no ejercerla.

Hacer fuerza puede provocar tension y presion, inflamar
las venas de la zona baja y formar las dolorosas
hemorroides.

¢No lo sabia? Téngalo presente en estas situaciones:

Las compras. Cada vez que levanta el peso de las bolsas
puede aumentar el riesgo de que aparezcan hemorroides.
Consejo: use un carrito.

El orden. Si le encanta cambiar los muebles de posicion,
tenga presente que implica fuerza y esto puede provocar
hemorroides. Consejo: no lo haga sola, pida ayuda.

Los nietos. Si son regalones y les encanta que los tome en
brazos, recuerde que cada vez que lo hace aumenta la
presion y pueden generarse hemorroides. Consejo: que se
encaramen a regalonear cuando esta sentada o recostada.

El bano. Si le cuesta evacuar y hace fuerza en el bafo, esto
también puede propiciar la aparicion de hemorroides.
Consejo: coma saludable, beba agua y manténgase activa
fisicamente para facilitar la evacuacion.

iCuidese! Las hemorroides pueden provocar inflamacion,
irritacion, dolor y picazén en la zona, lo que puede limitar
su vida cotidiana.

No pase por alto la ansiedad. Cuidar su salud mental es
fundamental para su bienestar integral.
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Si cree que tiene hemorroides, acuda siempre a su médico
para recibir un correcto diagndstico y tratamiento.

Vatanal

A las hemorroides
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El tratamiento efectivo contra
las hemorroides




NUEVO BROOKS

CLINICAL Y,

UN PASO ADELANTE
EN PROTECCION

ANTITRANSPIRANTE
PARA PIES

§

PROTECCION TOTAL

0Nz
2
0
»

ANTITRANSPIRANTE
PARA PIES
)

PLANTAS MEDICINALES

BOIdO y sus propiedades ancestrales para aliviar molestias gastrointestinales

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 mis sobre sus principios
activos, lo que con los afios derivd en la tendencia a sintetizarlos en productos farmacéuticos. Sin embargo, el consu-
mo natural de las plantas medicinales nunca ha desaparecido de la cultura nacional. Hoy en dia es comin que se sigan
comprando o cosechando, para tratar diversas enfermedades de la vida cotidiana.

En esta oportunidad informamos sobre el boldo, arbusto ancestral chilena que se usa para tratar las molestias
gastrointestinales, sirve de laxante suave, protector hepdtico y sedante nervioso. En su uso externo, sus hojas se utili-

zan como cataplasma para ayudar a aliviar dolores reumaticos y neurdlgicos.

Boldo (“Peumus boldus”)

Originario de las laderas de la cordillera de los Andes y la cordillera de
la Costa, el boldo crece de forma silvestre entre las regiones de
Coquimbo y Los Lagos. Los mapuches lo llamaban "folo” y lo utiliza-
ban tradicionalmente para tratar problemas digestivos y hepiticos,
conocimiento que fue transmitido de generacion en generacion hasta
llegar a nuestros dias.

El libro “MHT Medicamentos Herbarios Tradicionales” editado por
el Ministerio de Salud del Gobierno de Chile, entrega mas informa-
cion sobre el uso del boldo. “En medicina popular se usan las hojas en
trastornos digestivos y hepdticos principalmente y, en menor medida, en
afecciones renales; se considera que disuelve los cdlculos biliares y rena-
les; también se emplean como estimulante y sedante nervioso. En forma
de cataplasma y banos se utilizan para mitigar dolores neurdlgicos y
reumaticos”, se explica en el libro.

En la actualidad su uso se encuentra difundido pricticamente en toda
la poblacion del territorio nacional, asi como en muchos otros lugares
fordneos. Es la especie nacional més difundida a nivel mundial.

Propiedades (MHT)

Usos tradicionales (hojas):

a) uso interno: molestias gastrointestinales y digestiones dificiles de tipo crénico
(dispepsias), laxante suave; protector hepatico y sedante nervioso. La infusion se
prepara con 1 cucharada para 1 litro de agua hirviendo: beber 1 taza 3 veces al dia.

© EFICACIA CLINICAMENTE O
COMPROBADA*

[
9 EFICACIA CLINICAMENTE © PROTECCION ANTITRANSPIRANTE @

COMPROBADA*

DE LARGA DURACION
© PROTECCION ANTITRANSPIRANTE®
Dsct.g:m DURACION © AYUDA A PREVENIR LA APARICION g
DE HONGOS Y BACTERIAS
© AYUDA A PREVENIR LA APARICION @
DE HONGOS Y BACTERIAS 120g -
165mL/100g o

PROTECCION PARA TUS PIES
CLiINICAMENTE COMPROBADA

BROOKS

UN PASO ADELANTE EN PROTECCION

usada en banos y cataplasmas.

Precauciones: no usar en caso de
obstruccion de la via biliar (ictericia).
No se recomienda su administracion
oral durante el embarazo ni en nifos
menores de 10 aflos. No usar por perio-
dos prolongados de tiempo ni infusio-
nes demasiado concentradas. En
pacientes con calculos renales usar
solo bajo vigilancia médica.

Estos productos tienen el caracter de
auxiliares sintomaticos y no reempla-

b) uso externo: dolores reumaticos y neuralgicos. La misma infusion puede ser

Efectos: laxante suave, anti-inflamatorio, protector hepatico, digestivo.

zan lo indicado por el médico en el
tratamiento de una enfermedad. Al
consultar al médico, inférmele que esta
usando esta hierba medicinal. Evite su
preparacion en utensilios de aluminio.

Otros antecedentes: sus efectos
digestivos, hepato-protector y anti-in-
flamatorio, estan avalados por estudios
clinicos.
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RECETA DEL MES
TOMATICAN
CON JUREL UNICO

TODA COSTA
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¢POR QUE EL PANADERO NUNCA ESTA ESTRESADO?

‘SVYSVIW SY1V ¥VI0HLNOD OWOD 38VS 3nDYOd ™

EL MES PARA CUIDARSE

CON LA SABIDURIA DE
LOS MAESTROS

La sabiduria popular dice que si pasamos agosto,
pasamos el ano. Es el mes que nos pide un extra de
energia y cuidado, un verdadero desafio para el cuerpo
y la mente. Para quienes buscan mantenerse firmes y
lGcidos, Jurel Unico es el secreto de los que saben: una
fuente de Omega-3 para la agilidad mental, proteinas
de alta calidad para regenerar los misculos y Vitamina
D para fortalecer las defensas. Este agosto, la
inteligencia y la fuerza se sirven en la mesa.

Desmenuzar el jurel con su salsa en un bol y
reservar. Sofreir en un sartén con un poco de aceite
la cebolla, ajo, pimenton y zanahoria. Agregar los
tomates y el jurel con su salsa. Sazonar con
pimenton en polvo, sal y pimienta. Tapar y cocinar
por 10 minutos. Incorporar el choclo. Mezclar bien
y cocinar por 5 minutos mas y servir.

MAS DE 100 RECETAS

PENSADAS PARATI

Si buscas ideas para pasar el mes con mas fuerza, en
unicochileno.cl te esperamos. Encontraras recetas
contundentes y reconfortantes, perfectas para esta
etapa del ano: desde guisos que calientan el alma
hasta preparaciones mas livianas pero llenas de
nutrientes. Cada propuesta esta pensada para que te
cuides con el mejor sabor, usando el secreto de los
maestros para pasar agosto y todo el ano.

Jurel Unico de Camanchaca. Tu eleccion 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

ALIMENTACION SALUDABLE

La zanahoria:

un tesoro nutricional, versatil y economico en tu mesa

Veamos los principales beneficios para la salud
de este vegetal.

Antioxidante natural: la vitamina A que se
encuentra en la zanahoria contribuye a mante-
ner la piel sana y luminosa, actuando como un
antioxidante natural que combate el envejeci-
miento celular.

Salud ocular: su alto contenido de betacarote-
no, que el cuerpo convierte en vitamina A, es
fundamental para mantener una buena vision,
especialmente en condiciones de poca luz.

Potenciador del sistema inmunologico: las
zanahorias son ricas en antioxidantes como la
vitamina C y diversos carotenoides que fortale-
cen las defensas naturales del organismo. Estos
compuestos ayudan a proteger las células del
dano causado por los radicales libres y reducen
el riesgo de infecciones.

Salud cardiovascular: el consumo regular de
zanahorias puede contribuir a la salud del cora-
zon. Su contenido de fibra soluble ayuda a
reducir los niveles de colesterol en sangre,
mientras que el potasio presente en esta horta-
liza favorece el control de la presion arterial.

Este vegetal, originario de Asia Central, se
ha convertido en uno de los alimentos mas
valorados por los nutricionistas debido a su
impresionante perfil nutricional y sus mul-
tiples beneficios para la salud.

Los expertos en nutricion recomiendan
incluir zanahorias en la alimentacic

como parte de una dieta equilibr

sumo regular no solo aport:

inmediatos, sino que contribuye a la preve
cion de enfermedades a largo plazo, convir-
tiendo a este humilde vegetal en un verda-
dero superalimento al alcance de todos.

Estos beneficios para la salud se ven comple-
mentados por lo variado y economico que es el
consumo de este vegetal. La zanahoria puede
consumirse cruda, cocida, en ju%os, ensaladas,
guisos o como snack saludable. Con apenas 41
calorias por cada 100 gramos, la zanahoria
ofrece una densidad nutricional excepcional.
Es una fuente importante de fibra, vitaminas
del complejo B, y minerales como el potasio y
el manganeso, todo ello por un costo econémi-
co muy accesible. ()
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Q@ 20 de 5M&M
(Fotografia y receta de www.clarin.com)

Ingredientes

» 1 zanahoria grande o 2 medianas.
Aceite de oliva.
1 huevo.
5 cdas. de harina integral.
1 cdta. de polvos de hornear.
Ajo en polvo.
Sal, pimienta.
Salsa de tomate.
Queso.
Tomate.
Orégano.
Albahaca.

Preparacion

1. Pelar y picar la zanahoria en cuadritos, llevarla a una licuadora y agregar un chorrito de aceite de oliva, un
huevao, sal, pimienta y ajo en polvo a gusto.

2. Procesar todo y una vez lista la mezcla, anadir 5 cdas. de harina integral v 1 cdta. de polvos de hornear.
Volver a procesar.

3. Pasar la mezcela a una fuente apta para horno, ideal que sea redonda para dar la forma redonda de pizza,
que no sea ni muy gruesa ni muy fina, v Hevarla al horno a 200 C® durante 10 a 12 minutos o hasta que esté
dorada.

4. Agregar salsa de tomate como base, queso, tomate en rodajas, orégano v unas hojas de albahaca. Cocinar
unos minutos mas hasta que ¢l queso se funda y servir.

C;re,ww« de 5W(mem

(Fotografia y receta de recetasdecocina.elmundo.es)

» 8 zanahorias grandes.
2 cebollines é}artc blanca).
1 taza de caldo de verduras.
Queso crema.
Leche evaporada.
Comino y sal.

Preparacion

1. Pelar las zanahorias y cortar la parte blanca del cebollin. Saltear todo por unos minutos en una olla.

2. Agregar el caldo de verduras, cocinar por 40 minutos hasta que la zanahoria est¢é blanda.

3. Colar las verduras y pasarlas a una juguera, agregando el queso crema a eleccion, sal y comino. La leche
evaporada se usa para darle mds cremosidad.

4. Una vez lista, servir adornada con crutones.

Lo

(Fotografia y receta de www.hogarmania.com)

250 g de zanahoria rallada.

1/ taza de cebolla picada en cubitos.
Aceite de oliva

1 huevo.

1 taza de pan rallado.

Sal.

Preparacion

1. En una sartén con aceite caliente, sofreir la zanahoria rallada y la cebolla. Cocinar hasta que la
cebolla quede transparente.

2. En un recipiente colocar la mezcla, agregar sal, un huevo y mezclar bien hasta que quede una
masa firme.

3. Con la masa ir formando bolas (croquetas) de la mezcla. En otro recipiente colocar el pan
rallado e ir pasando las bolitas, preocupandose que queden bien cubiertas por el pan.

4. En una sartén con suficiente aceite para freir, ir colocando las croquetas, preocupandose de que
quede espacio entre una y otra. Cocinar hasta que estén doradas.

5. Escurrir en un plato con papel absorbente y servir con el acompafiamiento preferido o como
picoteo.

M%"ﬂé’ de onjeno L 5%(@{&0,

(Fotografia y receta de www.mandolina.co)

Ingredientes (2 personas)

1 taza de avena en hojuelas.
1 taza de zanahoria rallada.
2 huevos.
1/4 taza de miel.
« 1 cucharadita de canela.
» 1 cucharadita de polvo de hornear.

Preparacion

1. Precalentar el horno a 180°C.

2. Mezclar la avena, la zanahoria, los huevos, la miel, la canela y el polvo de hornear hasta obtener
una masa homogénea.

3. Verter la mezcla en moldes para muffins.

4. Hornear durante 20-25 minutos o hasta que estén dorados.

5. Dejar enfriar y disfrutar.




comer
mejor

para fortalecer tu
salud en invierno

Estamos en pleno invierno,
epoca del aho en que pasamos
mucho tiempo en casa o nos
escapamos bien abrigados a
disfrutar del sol en los dias mas
claros. Por eso, para mantenerte
lleno de energia y prevenir
enfermedades es importante
que priorices estos cinco
nutrientes, que no pueden faltar
en tus comidas. Con esto, podrds
disfrutar de platos sabrosos,
reconfortantes y equilibrados
durante estos meses de frio.

**%
Estas vitaminas, json las grandes
campeonas del invierno! Fortalecen tu
sistema inmunologico, te entregan
energia extra para combatir la fatiga
(vitamina B-12), y te ayudan a regular tu
estado de animo (vitamina B-6).

Sumalas a tus platos, consumiendo mas
pollo y cerdo, junto a verduras como la
espinaca, el kale, la col y el repollo.

+
Esta vitamina es esencial para evitar o
disminuir gripes y resfriados. Ademas, te
ayuda a absorber el hierro que te entregan
alimentos como las carnes rojas y blancas,
para que el cuerpo pueda usarlo de forma
mas eficiente.

Incorpérala en  tu alimentacion,
consumiendo mas frutas como la naranja,
el limon y el kiwi, junto con verduras como
el brocoli y la papa.

+ Vitamina D

Es una gran aliada para la salud de tus
musculos y huesos. Durante el invierno,
recibimos menos vitamina D, ya que
pasamos mas tiempo encerrados y con
menos acceso a la luz solar. Por ello, te
sugerimos comer mas huevos, pescados
grasos y quesos para mantener estables
sus niveles.

+ZinC
Este mineral es clave para el buen
funcionamiento de tu sistema
inmunologico. También, contribuye a
mitigar la inflamacion que puede
producirse por infecciones, y promueve la
sanacion de heridas.

Las legumbres como las lentejas, los
porotos y los garbanzos tienen altos
niveles de zinc, asi que no olvides
sumarlas a tus sopas y cremas invernales.
Los lacteos, las semillas de zapallo y las
nueces también incluyen este mineral.

+ Probioticos
Son un apoyo importante para tu sistema
digestivo. Junto con mejorar la motilidad
intestinal, balancean la flora local, agilizan
la absorcion de nutrientes y contribuyen a
reducir la inflamacion.

El yogur y el kefir son ejemplos de
colaciones con alto contenido de
probioticos. Otros alimentos que los
incluyen son la kombucha, el pan de masa
madre y los pickles.



ENTRETENCIK

Juegos cognitivos para mantener activas las capacidades mentales

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

® Almorz6 con Mario

® Se durmio

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:

® Fue a buscar a sus nietos al colegio

« 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.

® | ey0 el diario
® Pago las contribuciones en el banco

Antes de comenzar con los ejercicios, se recomienda: e TomoO té con su h]]a
* Que los ejercicios de estimulacion cognitiva se realicen 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 ladicos como pueden ser: juegos de cartas, de mesa, crucigramas, sopas de letras, sudokus, asi como
todas las actividades que requieren un esfuerzo cognitivo.

¢ \/io el noticiero de la noche

® Sono el despertador

En esta oportunidad presentamos algunas actividades de la guia “30 DIAS PARA EJERCITAR LA MEMORIA”, desa-
rrollada por el Ministerio de Salud de Chile.
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LA VOZ DE LOS MAYORES

Una supuesta historia veridica que
habria ocurrido en tiempos de la
Colonia: una atractiva joven, hija del
mayor hacendado de Talagante, se
enamoro de un misterioso huaso de
lujosa estampa que la venia a ver
todas las noches desde Penaflor, y que
resulto ser el mismisimo demonio.

Una vez que se concreto el
matrimonio y crecieron las sospechas
sobre la verdadera identidad del
huaso (de ahi proviene la expresion
“el diablo venia desde Penaflor a

Talagante en carretela muy elegante”),

los dos pueblos comenzaron a realizar

todas las letras t.

numerosas procesiones religiosas
para dejar al maligno y a su esposa
encerrados en el camino que unia
a Talagante y Penaflor, un angosto
sendero que en la actualidad es

la avenida Penaflor, pero que en
ese tiempo era conocida como “el
camino del diablo”.

Los esfuerzos de los lugarenos
habrian dado resultados. Todo
gracias a una cruz de hierro que

los talagantinos construyeron a la
entrada del pueblo y una estatua de
la Virgen Maria en la cima del cerro
que vigila la entrada de Penaflor.

Fiu_—» T “- = o= = Foos =5 e

Las lineas rectas: AMARILLAS.

Los circulos:[:VAI N2

Las argollas: \/{3;{#/3%
Las lineas curvas: /.00

LA VOZ DE L.OS MAYORES

&2
[ %]




Mire atentamente las 7 maravillas del mundo.
Luego vendran preguntas.
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ANAM PRESENTE EN LA FERIA INTERACTIVA DEL
ADULTO MAYOR DE CAJA LOS ANDES 2025
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CHARLA INFORMATIVA SOBRE OSTEOPOROSIS PARA LAS
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AHORA TU TAMBIEN PUEDES SER
UN PENSIONADO CAJA LOS ANDES

En Caja Los Andes, disfrutamos al maximo nuestros beneficios y porque
sabemos que tu estas pensionado, mereces mejores beneficios de los
que tienes hoy.

Simate a Caja Los Andes y obtén beneficios en:

™~
COSTO DE AFILIACION < @ &
o SALUD ENTRETENCION AHORRO
TOPE DE $6.000 BENEFICIOS EDUCACION  Mas.
Comunicate con nosotros y cambiate a Caja Los Andes
Ingresando a Q Call Center
600 600 1212

www.cajalosandes.cl/afiliacion-pensionados

@ Whatsapp

Enviando un email a
+56 9 5892 6478

pensionados.web@cajalosandes.cl

Conoce mas beneficios en:

CAJALOSANDES.CL/PENSIONADOS

SOMDS LEhE

Las Cajas de Compensacion son fiscalizadas por la Superintendencia de Seguridad Social (www.suseso.cl).



