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Cursos Invierno

Taller Cultura y Actualidad

Descripcion: Taller destinado a discutir, re-
flexionar y comentar diferentes temas relacio-
nados con la historia, salud, arte y tecnologia.
Contempla visitas a museos y patrimonios
culturales, revision de documentales y sépti-
mo arte.

Horario: Lunes 14.30 a 17.00 hrs.

Taller Memoria y Aprendizaje
Descripcion: Diversas actividades individua-
les y grupales que buscan mantener y favo-
recer nuestra memoria y el resto de nuestras
capacidades cognitivas.

Horario: Martes 10.00 a 12.30 hrs.

Taller Ejercicios y Salud

Descripcion: Variadas actividades y ejercicios
fisicos adaptados a nuestra capacidad, que
fomentan la mantencién y estimulacion de
nuestra salud fisica, mental y social.

Horario: Jueves 10.00 a 12.30 hrs.

Viudez: ;Como enfrentarla?

La promesa “Hasta que la muerte nos separe” en algun momento se tiene que concretar. Segun el Censo 2012, al
24% de las personas mayores de 65 anos en Chile ya le pasé. Pero mds alld de las cifras ¢qué implicancias tiene
la muerte de un ser querido?, ;qué ocurre cuando una persona casada se transforma en viuda?

La pérdida del esposo o esposa es, sin duda,
una de las pruebas mas dificiles de la vida,
y cuya posibilidad de ocurrencia aumenta
conforme pasan los afios. Después de los
60, la inminente (legada de la viudez es algo
previsible, por lo que las personas ya han
ido asimilando un duelo anticipado, y llegado
el momento de enfrentarlo aparecen varios
desafios por superar:

1) Salir de un duelo no significa dejar de sentir
tristeza o de extranar a la persona, sino que
tiene que ver con el aprender a vivir sinella y
poder construir un futuro desde esa realidad.

2) La pena y la melancolia son sentimientos
normales y necesarios para hacer un proceso
de duelo sano.

3) La angustia y la ansiedad son sefales de
gue aun se necesita mas tiempo para asimilar
la pérdida.

Consultas: Oficina de Socios, Av. Manquehue Norte 1410 piso 1, tel.

Las etapas:

Negacion, ira, negociacion, depresion y
aceptacion, son las fases mas conocidas. Sin
embargo, no van seguidas unas de otras ni
tampoco es necesario vivirlas todas. De hecho,
no todos llegan a la aceptacion, ya que eso
depende de los estilos de personalidad y afron-
tamiento de cada uno.

El permitirse estar mal y sentir pena, protege.
Para evitar depresiones severas es necesario
saber vivir la tristeza, no reprimirla, solo asi
puede resolverse.

¢Preparacion?

Nadie esta preparado completamente para
una pérdida porque va en contra de nuestra
naturaleza afectiva. Pero aceptar el paso de la
edad, ser flexibles a los cambios y conversar
sobre aprehensiones e inquietudes al respecto,
ayuda a afrontar un duelo. Es decir, contribuye
a verlo de una forma mas natural, con mayor
sabidurfa.
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En ese aspecto, el apoyo y la compania de los
familiares y amigos, permite entender que pese
a la pérdida del conyuge no se esta solo. Las
buenas relaciones interpersonales son uno de
los aspectos que definen la calidad de vida en
el adulto mayor.

Para aquellas personas cuya pena se extiende
por mucho tiempo, la recomendacion es buscar
la orientacion y guia de un profesional, que lo
ayude a enfrentar esta nueva realidad.

¢Es posible re enamorarse?

Algunas personas pueden efectivamente
encontrar una nueva pareja que se acomode a
sus necesidades y viceversa, y retoman su vida
afectiva y sexual. Sin embargo, hay otras que
pueden estar felices sin la necesidad de volver
a enamorarse, y vuelcan su atencion y carino a
otras areas de su vida.

*Este articulo fue realizado con la colaboracion de
Camila Gutiérrez, psicologa de Clinica Alemana.

502, email:socios@alemana.cl



Infografia

Conduccion post 65: ¢ Hasta cuando es
recomendable?

El paso de los anos también pasa la cuenta al momento de tomar el volante. Si bien no existe una edad determi-
nada para dejar de manejar, esta decision depende de las condiciones fisicas y mentales de cada persona. A los 85
arios, la tasa de accidentes es 8 veces mayor que a los 70; y la tasa de accidentes con resultados fatales se eleva 15
veces, en el mismo periodo.

Consejos:

01

Hay que considerar que mas del 90%
de la poblacién mayor de 65 afios
sufre disminucién en la agudeza
visual. Por eso, es recomendable visitar
al oftalmélogo una vez al afo para
preguntarle si su capacidad visual es
suficiente.
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Si hay problemas de memoria es
conveniente consultar con un
neurélogo o un geriatra para evaluar
las condiciones cognitivas. Igualmente
Evitar conducir en horarios y - si hay problemas de movilidad de
calles de alto tréfico. extremidades.
*  Evitar conducir de nochey a a
las horas del crepusculo.

*  Evitar conducir con mal 03
tiempo.

*  Evitar conducir en lugares Es responsabilidad de la familia
desconocidos. detectar estas fallas, llevar al conductor

* Conducir siempre con cinturén a un examen médico y aclarar con éste
de seguridad. si debe seguir conduciendo.

* Evitar distractores como ir Pero si las condiciones no son severas,
escuchando noticias, musica hay distintas medidas que pueden

a alto volumen o manipular
el celular.

* Guardar una distancia
considerable con el auto que v

antecede. _—
) [

Recuerde que es mejor dejar de conducir

cuando aun se esta bien, que terminar
Otras alternativas accidentandose. Segun cifras de Conaset,
403 conductores mayores de 64 afios
resultaron fallecidos o lesionados en
accidentes de transito durante 2010, en la
Regién Metropolitana.

tomarse antes de dejar definitivamente
el auto

Dejar de manejar su propio auto no significa el fin de su independencia. La recomendacién

es buscar opciones: usar colectivos, taxis, o que algun familiar lo traslade, asi como

también contratar un servicio de radiotaxis, que le permita establecer un vinculo con
choferes conocidos.

*Este articulo fue realizado con la colaboracion del Dr. Eric Blake, jefe de Geriatria de Clinica Alemana
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sDeseos de
trabajar?

Si estar todo el dia en la casa
no es (o suyo, le recomendamos
visitar www.trabajosenior.cl
un portal orientado a personas
mayores de 50 afos que buscan
oportunidades en el mundo
aboral.

&,Como prevenir la
Enfermedad Renal
Cronica?

Diversos son los factores de ries-
go para desarrollar esta patolo-
gia: la diabetes y la hipertension
arterial serian los principales
agentes que predisponen a sufrir
este dano. Asimismo, o serian

la obesidad y el tabaquismo. Por
eso, el llamado es a mantener
un estilo de vida saludable, en

el que prime la actividad fisica,
la alimentacion equilibrada y la
eliminacion del cigarrillo.

También es importante la respon-
sable adherencia al tratamiento
farmacologico de la diabetes y

[a hipertension arterial, ambas
enfermedades mudas atacan en
silencio al rifidn, corazon, vasos
arteriales, cerebro y otros érga-
nos.
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Asocian la apnea del

sueilo con depresion

Segun un estudio realizado por
investigadores de la U. de Adelaida
(Australia), el sindrome de apnea
obstructiva del suefio y los sinto-
mas de cansancio que éste genera
durante el dia, se asocian con un
mayor riesgo de sufrir depresion.

La investigacion involucrd a 1.875
hombres, entre 35 y 83 anos,
quienes habian sido diagnosticados
con depresion durante (os ultimos
cinco anos. Del total de individuos
evaluados, quienes mostraron
sintomas de apnea severa tenian
cuatro a cinco veces mas riesgo de
tener depresion nuevamente.

Domingos
Musicales

Por tercer afo consecutivo, la Sala
La Capilla del Teatro Municipal

se llenarda de musica clasica con
las presentaciones del Ensamble
Filarmanico, el Trio Filarmonico y
Solistico Santiago, a partir del do-
mingo 19 de julio. Cada concierto
tendra una explicacion de las
obras, en la intimidad que ofrece
la sala. Mas informacion en www.
municipal.cl

Jornada de Geriatria
en Vida Proactiva

Con tres talleres tedricos practicos, una
charla sobre Sindromes Geriatricos y
una mesa redonda, el pasado 29 de
abril se realizd con éxito la sesion de
educacion en salud, encabezada por

el doctor Marcelo Blacutt, geriatra de
Clinica Alemana.

A la actividad asistieron 29 socios de
CCAB, quienes valoraron la instancia y
agradecieron la oportunidad de compar-
tir esta experiencia.

Dato util:

Servicios de Farmacia
a Domicilio

Salcobrand: 600 360 6000 (desde
celular *3600)

Horario de Atencion: Lunes a

Sabado de 08:00 a 22:30 horas
Domingos y festivos de 09:00 a 20:30
horas

Cruz Verde: 800 802 800 (desde
celular*7700)

Horario de Atencién: Lunes a domingo
de 08:00 a 22:00 horas.

Ahumada: 600 222 4000

Horario de Atencion: Lunes a Sabado de
08:30 a 21:30 horas

Domingo y festivos de 09:00 a 20:00
horas



iJuego de Letras!

Escriba 5 palabras con estas letras. Puede usar las
que quiera, pero sin repetir.
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Talleres de Invierno
Posando..
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En clases...
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Consejos de Invierno:

¢ Aumente el consumo de citricos como |a naranja

ZEstadiando y el limon, son ricos en vitamina C.
e Abriguese bien, no se exponga al frio.
EQUIPO VIDA PROACTIVA * Practique actividad fisica para mantenerse
[ Director e activo, pero a una temperatura adecuada.
Coordinadora de Socios: Verénica Schilling C. e Evite el exceso de té y café, ya que poseen
Terapeuta Ocupacional: Cristopher Aceituno G. g g q
Fonoaudiéloga: Nicole Baldwin F. efecto diurético y estimulante.
Kinesidloga: Gisela Wendt I. .
Periodista: Maria José Lombardo M. « Evite permanecer en locales cerrados y con poca
Asesoria: Unidad de Geriatria de Clinica Alemana ventilaci(')n.

Disenadora: Camila Santa Cruz F.



