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Presion
elevada,
(qué hacer?

La Hipertension es una patologia
muy frecuente y silenciosa.
Cerca del 66% de los adultos
sobre 60 anos, tiene indices
elevados de la presion mdxima
(sistdlica). Por eso, es importante
que conozca qué hdbitos seguir
para prevenirla y, en caso de
padecerla, como tratarla.

En términos simples, se trata del hallazgo
repetido, en al menos tres tomas de
presion en dias distintos, de valores sobre
la mdxima (140) y/o la minima (90). Esta
deteccion es importante porqgue constituye
uno de los factores de riesgo cardiovascular
mas conocidos. Es decir, es un aliciente
para desarrollar complicaciones como
infarto al miocardio; accidentes vasculares
encefalicos, infartos o hemorragias; e
insuficiencia cardiaca.

Factores de riesgo
» Elevado consumo de sal.
» Exceso de cafeina.
« Dieta alta en grasas.
» Consumo de alcohol.
» Obesidad y sobrepeso.
 Falta de actividad fisica.
o Estrés.

« Tabaquismo.

Prevencion

Para evitar la aparicion de este cuadro,
es importante mantener habitos de vida
saludable como, por ejemplo:

« Consumo de sal moderado.

» Actividad fisica frecuente (al menos, 10
minutos, tres veces por semana).

« Control de peso.

» Aumento en el consumo de frutas y
verduras.

« Reduccion de la ingesta de grasas.

« Reduccion o eliminacion del consumo de
alcohol y cafeina.

 Eliminacion del habito tabaquico.

Cuando consultar y a quién:

La hipertension en general da pocos sintomas,
por lo que suele ser llamada “El Asesino
Silencioso”. Sin embargo, hay ciertas senales,
frente a (as cudles lo mas recomendable es
consultar con un especialista:

« Zumbido de oidos.

« Alteraciones visuales (vision de puntos o
luces fugaces).

* Mareos.

+ Alteraciones en los niveles de presion
arterial.
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Los médicos mas familiarizados con la terapia
para la Hipertension Arterial son: internistas,
geriatras, cardiélogos, y nefrélogos.

Cémo tratarla

Una vez diagnosticada la patologia es
fundamental seguir la terapia indicada por
el especialista. Esto reduce, de manera
significativa, los riesgos de posibles
complicaciones.

1) Cambios en el estilo de vida. Es decir,
desarrollar y mantener habitos saludables.

2) Administracion de medicamentos, en caso de
que la medida anterior no logre los resultados
esperados.

3) Respetar las indicaciones médicas, en tanto,
esta prohibida la automedicacion o el cambio de
farmacos por cuenta propia.

Sabias que..

Para obtener un resultado seguro, al momento
de tomar la presion arterial, el paciente debe
estar sentado y tranquilo, al menos por cinco
minutos antes del registro. o'

*Este articulo fue realizado con la colaboracion del Dr.
Enrigue Reynolds, nefrélogo de Clinica Alemana.
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Infografia

Bajas temperaturas, mas enfermedades

Enfrentar el invierno con mas de 60 aifios, por lo general, se asocia a un aumento de
las enfermedades respiratorias y al impedimento de hacer actividades al aire libre.
Por eso, es importante, conocer cuales son las patologias mas comunes durante
esta estacion y frente a qué sintomas consultar. La idea es pasar los dias frios sin

complicaciones.

Las mas frecuentes

Entre las patologias mas
comunes podemos mencionar
las infecciones del aparato
respiratorio. Estas pueden ir
desde un resfrio comun hasta un
cuadro de neumonia que,
incluso, requiera

hospitalizacion.
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Los tratamientos

La terapia depende de la gravedad
del cuadro. Por lo general, se indican
medidas generales como reposo,
hidratacién abundante, medicamentos
para la fiebre y el dolor y, en caso de ser
necesarios, antibidticos. En situaciones
mas complejas, los pacientes
requieren un manejo mas intensivo
como, por ejemplo,
kinesoterapia, oxigeno,
hasta hospitalizacion.
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La prevencion

Mantener un control médico adecuado de enfermedades
cronicas. Los pacientes diabéticos mal controlados tienen mas
riesgo de padecer todo tipo de infecciones

Dejar el cigarro y evitar estar en ambientes donde otras personas
estén fumando.

Evitar usar medios de calefaccion contaminantes como estufas a
lena o parafina.

Llevar una dieta adecuada, rica en frutas y verduras, porque son
una fuente natural de vitaminas, antioxidantes y oligoelementos.

Evitar el contacto con personas que estén cursando una
infeccién respiratoria, ya que son muy contagiosas, principal-
mente con ninos que cursan cuadros virales. Solicitar a amigos o
familiares que informen si estan enfermos.

Lavar las manos frecuentemente y evitar llevarlas a la nariz o la
boca.

Administrar la vacuna contra la influenza una vez al afno, y desde
los 65, la vacuna contra el neumococo, cada cinco afos.

*Este articulo fue realizado con la colaboracion de la Dra. Veronica Rojas, geriatra Clinica Alemana.



Breves:

A prevenir la Incluso, observaron que hubo una
. mejor{a en el recuerdo de palabras.
influenza

Siaun no se ha vacunado contra

la influenza, es tiempo de hacerlo.
Las personas sobre (os 60 afios son
parte del grupo de mayor riesgo de
contagio.

De hecho, los participantes del estudio
evidenciaron una capacidad tres veces
mayor para recordar que aquellos

que no fueron sometidos a estimulos
sonoros.

El afo pasado, la cobertura de la
vacuna para este grupo etareo llego
a un 53,8%, cuando la proyeccion era
sobre el 70.

Es fundamental que reciba su
vacuna, a fin de estar mejor
preparado para el invierno. Segun
informacion del Ministerio de Salud,
la aparicion de la cepa H3N?2 podria
provocar que la enfermedad fuese
mas grave, que en ainos anteriores.

Se ha demostrado que la vacuna
no previene la enfermedad, pero si
disminuye la sintomatologia de la
Influenza y la gravedad del cuadro.

Nuevo espacio de
lectura

La biblioteca de Santiago ya cuenta con
un espacio exclusivo para las personas
mayores. Se trata de la Sala +60, que
cuenta con condiciones especiales para
este grupo como, por ejemplo, personal
capacitado para su atencion, mobiliario
adaptado, iluminacion, y actividades de
extension.

. . Puedes visitarla de martes a viernes
Sonido y memoria 11:00 & 20:30 horas, y sabado y
domingo de 11:00 a 17:00 horas,

Un grupo de investigadores de )
Matucana 151, Santiago.

Estados Unidos descubrieron que

al utilizar estimulos acusticos
suaves, Como una cascada, estos
sincronizaban con el ritmo de las
ondas cerebrales y lograban mejorar
significativamente el suefio profundo
en personas mayores de 60 anos.

Cuidado con algunos
medicamentos

Segun un estudio de cardidlogos del
Hospital Universitario de Gentofte,
Dinamarca, el consumo de analgésicos
populares, como el diclofenaco e
ibuprofeno, aumenta el riesgo de
sufrir un infarto.

Para llegar a esa conclusion se usaron
datos de los casi 29 mil pacientes

que sufrieron un paro cardiaco en ese
pais entre 2001y 2010. De ellos, 3.400
habfan tomado analgésicos hasta un
mes antes. Segun la investigacion, el
diclofenaco aumento la probabilidad de
infarto en 50%, y el ibuprofeno en 31.

Clinica Alemana,
lider en cirugias
de preservacion de
cadera

En (as ultimas dos décadas se

han realizado grandes avances

en la osteotomia de cadera tipo
Ganz, transformandola en una
cirugia menos invasiva y con

una rehabilitaciéon mas rapida.
Mejoras que han permitido a la
Unidad de Cadera y Pelvis de
Clinica Alemana contar con el
reconocimiento internacional de

la Academia Americana de Cirugia
Ortopédica, y convertirse en un
ugar de derivacion de pacientes a
nivel nacional y latinoamericano. La
institucion realiza alrededor de mil
intervenciones de cadera al afo. ¢



Test de Observacion

ZEstivando el elastico... Responda las siguientes preguntas:

Talleres de Otono

1) En un planisferio, ¢qué continente se
encuentra a la izquierda de América del Sur y
cual a la derecha?

2) La luz verde, ¢se encuentra en la parte
superior o inferior del semaforo?

3) ¢Cuantas puntas tiene la hoja de arce que
aparece en la bandera de Canada?

4) ¢Qué personaje aparece en los billetes de

$2.000?
Caminatea...

Respuestas:
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Concentradol.

jPara ejercitar su poder de observacion, deténgase
en las cosas que lo rodean e invente preguntas
para su familia y amigos!

Los beneficios de
dejar de fumar

» 8 horas: Desaparece el Mondxido de Carbono
de la sangre

e 24 horas: Empieza a disminuir el riesgo de
infarto al miocardio

* 2 dias: Empiezan a recuperarse los sentidos
del olfato y gusto.

* 9 meses: Adquiere menos infecciones,
desaparece la tos del fumador y la dificultad
respiratoria.

* 12 meses: El riesgo cardiovascular ha
disminuido a la mitad.
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