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Talleres de
Primavera

A patrtir del lunes 28 de octubre
impartiremos en Hogares Alemanes
los siguientes talleres gratuitos, de
ocho médulos cada uno:

Memoria: Lunes 14:30a 17:30; a
partir del 28 de octubre.

Prevencion de Caidas: Jueves 10:00

a 13:00; a partir del 7 de noviembre.

Envejecimiento Positivo: Viernes
10:00 a 13:00; desde el 8 de
noviembre.

Si estd interesado en participar en alguna
de estas clases, comuniquese al 29101502
o escriba a socios@alemana.cl

Sabia que...

Las actividades recreativas favorecen
el bienestar y la satisfaccion personal.
Mejoran la calidad de vida y ayudan a
mantener una vida social activa.

EQUIPO VIDA PROACTIVA

Director: Dr. Marcelo Blacutt C.

Terapeuta

Ocupacional: Cristopher Aceituno G.
Nicole Baldwin F.

Gisela Wendt .

Fonoaudiéloga:
Kinesiéloga:

Enfermera: Maria Eugenia Rojas G.
Periodista: Maria José Lombardo M.
Disenadora: Camila Santa Cruz F.

Unidad de Geriatria de
Clinica Alemana

Asesoria:
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:Como prevenir una caida?

Con el paso de los
anos se produce
una importante
pérdida de masa
y fuerza muscu-
lar, condicién que
favorece las caidas,
entendidas como
la consecuencia de
cualguier aconteci-
miento que precipi-
te a una persona al suelo en contra
de su voluntad y que segun la OMS
afecta a mas de 37 millones en el
mundo, anualmente.

Segun el doctor Eric Blake, geriatra
de Clinica Alemana, la ocurrencia de
estos accidentes depende del grado
de movilidad que tenga la persona.
De esta manera, aquellos que son
autovalentes, por o general, se
caen en la calle; y quienes son mas
dependientes suelen caerse en el
hogar, principalmente, en el bafio o
cerca del dormitorio.

En este escenario, el especialis-
ta sostiene que realizar actividad
fisica es fundamental para prevenir
caidas: lo ideal es realizar un
programa de ejercicio que
fortalezca la musculatura
0, al menos, caminar 30
minutos todos los dias.
Esto permitira mantener
un mejor estado fisico.

Zzapatos con suela

Asimismo, es
conveniente corregir (0s

Al salir de su casa no
olvide usar un baston,
sobre todo, si sufre
del algun trastorno de
la marcha; y utilizar

antideslizante.

Consejos del Experto:

problemas de vision consultando
con frecuencia a un oftalmologo,
mantener la vitamina B12 (mantiene
en buen estado el sistema nervioso)
y D (favorece la absorcion de calcio
en el intestino y disminuye el riesgo
de caidas por accion directa en la
contraccion muscular) en rangos
normales.

Recomendaciones para quienes viven
solos:

« Mantener un contacto permanente
con otros miembros de la familia.

« Entregar las llaves de la casa a otro
familiar, para que pueda ingresar con
facilidad.

« lluminar bien la casa y encender las
luces cuando se levanta de noche.

- Disponer de un teléfono
celular o de alguin
dispositivo de muieca
que le permita
comunicarse si sufre
una caida y no puede
incorporarse.

« Estar inscrito en algun
servicio de emergencia
médica movil. %



Infografia

Semaforo Alimenticio del Corazon

Las Enfermedades Cardiovasculares (ECV) son la principal causa de muerte de los adultos mayores de 60

afios, a nivel mundial, y en este contexto resulta fundamental tomar medidas preventivas como, por ejemplo,
mantener una alimentacién sana y equilibrada.

Para lograrlo, lo invitamos a conocer los alimentos amigos y enemigos del corazon.

No
olvide

que ademas
de revisar los
colores del
semaforo del
corazén, es

LUZ AMARILLA: lo mejor es usar el
aceite de oliva diariamente, ya que
favorece el aumento del colesterol
bueno y, ademads, aporta vitaminas A y
E; margarina dietética certificada en sus

consumo
moderado

acidos grasos; carnes rojas magras que
necesario aportan hierro y proteinas; y los huevos
. aportan proteinas de alto valor
practicar biolégico.
actividad fisica
Aceite Quesos
de manera Margarina
regular. Segun Huevos
la OMS, al
menos 30
minutos diarios
de ejercicio
ayudan a
mantener el
sistema

cardiovascular en
forma.

http://santacruzdesign.cl



Primavera:
época de flores y de alergias

Para la mayoria de las personas, el pasto, los arboles
y el polen, son elementos propios de esta estacion,
pero para otras pueden ser los desencadenantes de
las comunes y desagradables alergias, respuestas de
hipersensibilidad del sistema inmune frente a agentes
medioambientales.

En el caso de los adultos mayores, estas reacciones
afectan principalmente a la piel, por tratarse de un
organo fragil, delicado y susceptible, en esta etapa de
la vida.

Sin embargo, el origen de (as alergias no responde a
una sustancia particular, sino que a la predisposicion
genética que puede tener cada individuo frente a ella.
Por ejemplo, una persona sensible al polen, al inhalarlo,
desarrollara una rinitis alérgica, cuadro caracterizado
por picazon, ojos llorosos y estornudos.

En cambio, la rinitis vasomotora no es una
condicion alérgica y es desencadenada por

cambios de temperatura.

Otras respuestas:

Asimismo, el organismo puede reaccionar frente a
agentes farmacologicos y quimicos:

Por ingesta de medicamentos: el consumo de multiples
farmacos es comun a esta edad y puede traducirse en
un cuadro de urticaria (ronchas y picazon).

Consejos del experto:

La doctora Ana Maria Agar, inmunédloga de Clinica Alemana, sugiere:

« Conocer el alérgeno que desencadena las alergias a
través de un test cutaneo y evitar el contacto con él.

« Usar lentes de cualquier tipo al estar fuera de la
casa para evitar el compromiso ocular (conjuntivitis
alérgica).

« Utilizar el sistema de recirculacién de aire en el auto y
evitar viajar con las ventanas abiertas, para impedir el
ingreso de polenes.

Potenciales alergizantes
en nuestro pais.

Alamos
Abedules

Cipreses

Olmos
Nogales
Platanos Orientales

Olivos

Pinos
Paico

Ver mas informacion
en: www.polenes.cl

Por contacto con sustancias quimicas: el uso inadecuado
de cosméticos, detergentes y tinturas para el cabello,
por ejemplo, pueden provocar una dermatitis alérgica
(enrojecimiento, picazon y descamacion cutanea). e

Principales sintomas:

Picazén y congestion
nasal.

9 Estornudos.

9 Ronchas (rash cutaneo).

0 Sensacion de pecho apretado.

Hinchazén de rostro, labios o
e Descarga nasal acuosa. 9 ; ’
parpados.

Picazén ocular y/o
lagrimeo.

« Lavar la ropa con detergentes hipoalergénicos.

« Usar telas naturales como lino o algododn, ya
que ayudan a que la piel respire de manera
adecuada.

« Hidratar y lubricar la piel, ya que la sequedad
provoca picazon, ésta conlleva al rasquido y
éste, a su vez, dana la piel.




Asi comenzaron
nuestros talleres 2013

fra.ba,/‘a.ndo may concentra dos...
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MNa U/
atentos
en la
clase....

iSalid el sol, a ejercitarse!

La recomendacion de los expertos es realizar actividad fisica todos los dias como, por ejemplo:

« Caminatas por 30 minutos - Lavado y encerado del automévil durante 45 minutos
« Nadar o hacer ejercicios en el agua por 20 minutos « Pilates o baile por 45 minutos
« Subir y bajar escaleras durante 15 minutos « Jardineria por 40 minutos

« Bicicleta estatica por 20 minutos « Pasear en silla de ruedas por 30 minutos



