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En verano....

Disfrute del
sol y evite
accidentes

Los dias soleados estimulan la
realizacion de mds actividades
y por lo general, las personas
andan mds animadas y
buscan distintas maneras

de aprovechar el tiempo. Sin
embargo, a veces, un tropiezo,
un mareo o un resbalon,
destruyen todo ese ambiente
de optimismo.

Por eso, para evitar accidentes, es muy
importante que no deje de lado las ayudas
técnicas y tome algunas medidas:

« Utilice bastén, andador o burrito, si su
dia a dia lo requiere.

e Use un calzado ajustado al pie, que
sea comodo y adherente.

« Solicite la supervision de un tercero
frente a actividades que puedan
representar peligro.

Si por alguna razon, estas medidas no son
suficientes y su movimiento termina en una
caida, tome en cuenta las siguientes
recomendaciones:

Si se cae y esta solo,
usted debe:

¢ Intentar mantener la calma y
solicitar ayuda.

o Evitar ponerse de pie, pues estd la
posibilidad de haber sufrido alguna
lesion que podria agravarse con el
movimiento.

e Procurar mantenerse inmovil en el
mismo lugar hasta que llegue la
ayuda.
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Si se cae y esta acompanado,
su cuidador debe:

Intentar mantener la calma y solicitar
ayuda.

Evaluar la situacion, de ser posible
mantener al adulto mayor caido en la
misma posicion hasta que sea evaluado
por algun equipo de emergencia.

Concretar la evaluacion por algun
profesional del equipo de salud,
eventualmente en el servicio de
urgencia, ya que a veces ocurren
lesiones que inicialmente pasan
desapercibidas y presentan sintomas
minutos u horas después de ocurridas.

Tener especial cuidado con las
lesiones en columna cervical o lesiones
intracraneales (hemorragia cerebral).
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Recomendaciones de verano

Aproveche el verano para realizar actividades
al aire libre, en un ambiente de sequridad y
confianza.

Elija actividades que no tengan
contraindicaciones desde el punto de vista
medico.

Realice actividad fisica, esto permite
aumentar la fuerza muscular y mejorar las
defensas.

Procure interactuar con otras personas, esto
le permite disminuir la aparicion de sintomas
depresivos.

Disfrute del sol, la mayor exposicion solar
(con fotoproteccion) favorece la sintesis de
vitamina D a nivel de la piel, sustancia que
ayuda a prevenir el desarrollo de osteoporosis.

Acepte los ofrecimientos de salir de su familia
y disfrute al maximo el verano. ¢

Sistemas de emergencia

Celulares: utilice la marcacion rapida
que ofrecen estos dispositivos. Esto (e
permitird [lamar a quién desee con solo
apretar un boton.

Tele asistencia: ya sea como dispo-
sitivo, pulsera o colgante, este sistema
permite el contacto con una central con
solo pulsar un botdn. La conversacion

se sostiene mediante el sistema manos
libres que incluye este servicio. Algunas
empresas que lo ofrecen son www.junto-
ati.cl, www.familiaenlinea.cl

Sensores: programa de alarma y sensor
de caidas que informa de la situacion a

un sistema central donde es monitoreado
por personal médico y el entorno familiar.

Para poder enfrentar estas situaciones de manera exitosa, se recomienda:
« Establecer un sistema familiar de apoyo y socorro en caso de emergencia.

« Contar con celulares disefiados para los mayores de 60 aiios (teclas y pantallas grandes).

« Mantener los teléfonos importantes (familiares o ambulancia) a nivel del suelo.

*Este articulo fue realizado con la colaboracion del Dr. Fernando Pefia Soto, geriatra de Clinica Alemana.

Consultas: Oficina de Socios, Av. Manquehue Norte 1410 piso 1, tel. 229101502, email:socios@alemana.cl



Infografia
Ensaladas: nutricion veraniega

Su frescura y colorido, hacen de este plato uno de los imperdibles de esta
estacion. Y como se pueden preparar en base a frutas y verduras, son una
excelente fuente de vitaminas, minerales y sabor.
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contienen licopeno y se relacionan presente en frutas y

con la disminucidn del riesgo verduras (duraznos y

cardiovascular y de algunos canceres zanahorias, por

(prostata). ejemplo) contiene
betacaroteno,
compuesto considerado
como antioxidante
natural y clave para el
sistema inmune.

Recomendaciones:

« Utilice tres colores como
minimo, de manera de
asegurar el aporte de
todos los minerales y
vitaminas presente en
estos productos.

« Evite consumir frutas en
exceso, ya que éstas con-
tienen un aporte de calo-
rias y aziicar mayor que el
de las verduras y, por ende,
podrian acarrear proble-
mas de peso y/o azticar en
la sangre.

AZUL-MORADO
pigmento de frutas y
verduras que se
considera un potente

antioxidante. « Consuma las frutas y

verduras en su estado
natural, para no alterar sus

zmﬁi? delas "et’d”’as propiedades y beneficios.
€ Noja, presenta
propiedades

antioxidantes.
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Categorias y porciones

*Este articulo fue realizado con la colaboracion de Barbara Schmitz, nutricionista del Programa Vivir Liviano de Clinica Alemana.

Frutas grandes: manzana,
naranja, pera, durazno, tuna.(En
el caso del platano, la recomen-
dacién es %2 platano grande o
uno pequeno).

Porcion: 1 unidad.

Frutas pequenas: kiwis,
mandarinas, ciruelas, damascos.
Porcion: 2 unidades.

Frutas trozadas o berries:
frutillas, moras, frambuesas,
arandanos, sandia.

Porcion: 1 taza.




Breves:

Pepas
antioxidantes

Un estudio italiano reveld que
son las pepas de las frutillas
las que contienen el poder
antioxidante en un 81%. Para
(legar a esta conclusion os
cientificos simularon el proceso
de digestion en un laboratorio,
lo cual les permitid cuantificar
los antioxidantes de esta fruta,
que se liberan en el estbmago
e intestino. Los principales
compuestos antioxidantes
analizados fueron fenoles,
flavonoides y antocianos.

Chile: amante del
azucar y la sal

Nuestro pais es el sequndo

del mundo que mas azucar
obtiene de los alimentos (142,7
gramos per capita), y el sexto
en consumo de sal (6,2 gramos
per capita), segun la consultora
Euromonitor Internacional.

Asimismo revelo que es el cuarto
pais que mas calorfas (per capita)
consume al dia a traveés de
comida. Solo el pan aporta 625
calorias diarias por persona.

Ejercicio y cerebro

Segun un estudio australiano, las
personas mayores de 55 anos
con problemas cognitivos leves
podrian mejorar sus funciones
cerebrales con ejercicios
fisicos de alta intensidad

como levantar pesas. Eso si,

es importante contar con la
supervision profesional durante
el entrenamiento, y previa
autorizacion médica.

La clave, sefnala la investigacion,
es la frecuencia: o ideal es dos
veces a la semana.

Aumento de las
dificultades fisicas

La ultima encuesta Casen,
analizada por el Instituto Libertad
y Desarrollo revelo que 4.7%

de las personas consultadas
presentaba alguna limitacion
fisica. Los principales problemas

declarados estan relacionados con

la movilidad, ceguera, sordera
y algun trastorno mental. Entre
las causas atribuibles a esta
realidad aparece el progresivo
envejecimiento de la poblacion
chilena.

Maremoto de
fracturas

Un informe de la Fundacion
Internacional de Osteoporosis
senala que los casos de fracturas
iran en alza, de [a mano con una
mayor expectativa de vida. Esto
sumado a un sub-diagnostico del
problema: cerca del 80% de quienes
han sufrido una fractura debido

a la osteoporosis no ha recibido
el tratamiento adecuado y se
mantienen sin proteccion frente al
riesgo de sufrir mas fracturas.

En otros casos, el problema es el
abandono del tratamiento, que
muchas veces responde a falta de
conocimiento y/o comodidad de los
pacientes.

El envejecimiento y una baja
densidad 6sea también son factores
de riesgo.

https://upload.wikimedia.org/wikipedia/

commons/d/da/Blausen_0686_0steoporosis_01.png



Talleres de Primavera {A jugar!

Agilidad mental

Adivine buen adivinador

1) Hay quien bebe por la boca, que es la forma de
beber, pero sé de alguien que solamente bebe por
los pies.

2) Hombrecitos de colores, metidos en una caja,
sin hablar nada te dice: jpeligro! ;cuidado! jpasa!

3) No son flores, pero tienen plantas y también olores.
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S formas de tener un verano
saludable:

1. Alimentacion sana: disfrute de los beneficios y
propiedades de las frutas y verduras de la estacion.

2. Hidratacion: consuma agua de manera permanente
para evitar la deshidratacién propia de la época.

3. Aproveche el sol: disfrute del calor de manera
responsable, use protector solar, anteojos de sol y
sombreros.

e/‘ercfcfof 4. Actividad fisica: no se quede sentado, haga
ejercicio. Lo ideal es elegir las horas de menos calor,
ya sea a primera hora o al caer la tarde.

5. Actividades sociales: mantener contacto
permanente con otros es clave para su salud mental.

Fuente: Sociedad de Geriatria




