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Los riesgos
de la auto-

® [ I 4
medicacion
Entendida como el uso de
medicamentos por decision
propia o por consejo de otra
persona, pero sin asesoria
meédica, esta practica

constituye un habito poco
sequro y nada saludable.

Si bien es cierto que el adquirir y admi-
nistrar medicamentos por cuenta propia,
sin asesoria médica, significa ahorro de
tiempo y dinero, también es verdad que
esta practica puede tener efectos negativos
para la salud, sobre todo cuando se basa en
un auto-diagnadstico erroneo.

Pese a esto, segun una publicacion de la
Sociedad de Geriatria y Gerontologia de
Chile, las personas mayores de 60 afios que
consumen entre dos y seis farmacos al dia,
se auto-medican en, al menos, tres casos.
Esta practica puede ser adoptada por el
propio paciente o por su cuidador.

Frente a esa realidad, cabe enfatizar en los
riesgos que conlleva la automedicacion:

Efectos adversos:

el uso correcto de medicamentos es de vital
importancia, ya que los adultos mayores
tienen mas predisposicion a presentar
interacciones medicamentosas. Es decir,
reacciones adversas producto de la admi-
nistracion de distintos farmacos.

Seguridad:

Si bien existen medicamentos que son relati-
vamente seguros en personas jovenes, no (o

son para las personas mayores de 60 anos, y
Su uso esta prohibido en este grupo etario.

Polifarmacia:

el uso de tres 0 mas farmacos (comun en
las personas mayores), de cualquier tipo,
también predispone a complicaciones como

Pérdida de eficacia:

administrar ciertos medicamentos (como
antibioticos) por cuenta propia, puede generar
que estos farmacos pierdan su eficacia para
el paciente, y que cuando éste realmente [0S
necesite, no e sirvan para su tratamiento.

Sobredosis:

la automedicacion contempla el mal uso de los
farmacos en relacion a las dosis recomendadas,
lo que podria derivar en una intoxicacion y/o
una serie de efectos adversos segun cada pa-
ciente y medicamento mal utilizado. Estos pue-
den ir desde dolores de estémago y vomitos,
hasta reacciones alérgicas y crisis convulsivas.

Eventualidades

Existe la posibilidad de que el médico tratante
indique un medicamento para ser usado

en “caso de necesidad” a modo de S.0.S (por
ejemplo, paracetamol en caso de dolor). Sin
embargo, por o general, los farmacos en
personas mayores deben contar con indicacion
médica, incluyendo (as sustancias de origen
natural o medicina alternativa. ¢
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Recomendaciones:

« Frente a cualquier sintoma que
afecte su calidad de vida, consulte
a un especialista. No se guie
por las experiencias de amigos,
sugerencias de familiares o
consejos de internet.

* Informese con su médico sobre
los efectos secundarios del
medicamento.

* Siga al pie de le letra las
instrucciones de dosis y duracion
del tratamiento.

*Este articulo fue realizado con la colaboracion del Dr.

caidas o dependencia. Fernando Pefa, geriatra de Clinica Alemana.

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




Infografia
Diabetes Mellitus Tipo 2, ¢como manejarla?

Esta enfermedad corresponde a un desorden metabolico cronico caracteriza-
do por niveles elevados de la glucosa en la sangre, debido a una alteracion en
la secrecion de la insulina.

Alimentacion Estadistica

Segun la Encuesta
Una nutricion sana ayuda a mantener el Nacional de Salud
azucar de la sangre en un nivel adecuado y, (ENS) 2009-2010, la
. L. prevalencia de esta
por ende, previene las complicaciones de la patologia en las

enfermedad. personas mayores de
65 afos era de 26%.

Endulce sus comidas con edulcorantes artificiales. Evite
el aztcar.

Controle las porciones de pan (dos rebanadas de pan de
molde multigrano, un pan pita o media marraqueta, al
desayuno y hora del té).

Tenga cuidado con los carbohidratos del almuerzo y
cena (maximo % tazas de arroz, o fideos, o puré, o
legumbres, o choclo, o habas, o dos papas del tamafo
de un huevo).

Actividad fisica

Asesorese por un especialista. Un nutricio-

nista puede ayudarlo a disefar un plan El .. I .
especifico de comidas, seguin su peso, movimiento corporal que exige gasto

medicamentos, estilo de vida y otros energético es parte fundamental de la
factores.. terapia de la Diabetes.

o Evalte la intensidad de la actividad a realizar.

e Elija entre caminatas, hidrogimnasia, clases
de baile, entre otros.

Fa’ rmacos e Efectde la actividad fisica, minimo 150
minutos a la semana, y cada dos dias.
La administracion de medicamentos se basa en un
enfoque multifactorial, no solo sobre la glicémia, sino
sobre todos los factores de riesgo cardiovascular.

o Utilice medicamentos que sean eficaces para regular la glicemia,
pero que eviten la hipoglucemia, el aumento de peso y el
aumento del riesgo de dafio vascular.

o Cualquier medicamento debe ser indicado por un especialista.

Controles médicos

Es fundamental realizar visitas periddicas al especialista para el control
y manejo de la enfermedad.

Procure mantener una periodicidad adecuada de controles médicos, es decir, tres
meses (Esto podria variar segun las caracteristicas especiales de cada individuo).

*Este articulo fue realizado con la colaboracion del Dr. Gonzalo Godoy, diabetdlogo de Clinica Alemana.



Breves:

Perros y descanso

Una investigacion de la Clinica
Mayo sugirié que las personas
que duermen con sus perros en el
dormitorio conciliarian mejor el
sueno.

Para eso, pusieron acelerometros
en los perros y sus duefos,
y descubrieron que cuando
dormian con sus mascotas
experimentaban una sensacion de

comodidad y seguridad. Bacterias \'4
esclerosis multiple

Segun investigadores de la U.
de California, San Francisco, las
bacterias intestinales pueden
actuar en la neurodegeneracion,
caracteristica de la esclerosis
multiple.

El descubrimiento podria ayudar a
entender las causas de la enfer-
medad y desarrollar tratamientos
mas efectivos.

Limites de la
longevidad
humana

Investigadores holandeses fijaron
como techo para la longevidad
humana los 115,7 aios en el caso
de las mujeres, y los 14,1 en el

de los hombres. Dieta mediterranea

Ademas de esta conclusion, lle- y antiacidos

garon a otra: En promedio, por lo

general, se vive mas tiempo, pero Segun una investigacion del New
quienes tienen mas afios no enve-  York Medical College, un 63% de

jecen en los dltimos 30 afos. (os pacientes con reflujo mejoro

su condicién tras adoptar una ali-
mentacion rica en frutas, verduras,
granos, y carnes magras, alejada
del alcohol, café y frituras.

Un beneficio que también elimino la
necesidad de recurrir a los antiaci-
dos.

Bienestar
psicolégico

Un estudio liderado por
investigadores de Estados Unidos
e Israel concluyo que la felicidad
es mucho mas que sentirse bien

y evitar la pena. Es mas, quienes
experimentan mayor satisfaccion
con sus vidas y tienen menos
sintomas depresivos son aquellos
que sienten emociones que van
acorde al contexto en el que estan,
sin importar que estas puedan ser
desagradables (angustia, tristeza,
ira y miedo).
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jEscuche y juegue!

1. Pidale a algun familiar o amigo que haga un
compilado con canciones populares de su
juventud.

2. Escuche un trozo de cada melodia.
3. Anote la cancion y el artista.
4. Revise si sus respuestas fueron correctas.

5. Siga ejercitando su memoria.
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Salio el sol, a ejercitarse

Con la llegada de la primavera, se recomienda realizar
alguna actividad fisica de forma regular. Este habito
permite:

* Disminuir el riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares.

» Fortalecer musculos y huesos, con lo que se previene
la osteoporosis.

* Mejorar la digestidn.

* Tener una mejor calidad del sueno.

e Mejorar el estado de animo y disminuir el estrés.
» Bajar el riesgo de caidas.

» Optimizar la movilidad y la independencia.

Fuente: www.alemana.cl



