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EDITORIAL

El 1 de junio del presente afio se publicé en el diario oficial la
Ley 21.822, conocida como Ley Integral de las Personas Ma-
yores y de Promocion del Envejecimiento Digno, Activo y Salu-
dable, siendo un hito importante en Chile para la proteccién de
los derechos de la poblacién mayor a 60 anos, respondiendo a
una realidad ineludible frente al acelerado proceso de enveje-
cimiento demografico y al cual ain no estamos preparados
como sociedad para satisfacer los requerimientos que garan-
ticen autonomia y calidad de vida en las personas mayores,
quienes muchas veces enfrentan flagelos como el abandono,
discriminacion por edad, precarizacion patrimonial, trabas
para acceder a la justicia o al sistema de salud de manera
oportuna. Dicha Ley, entrara en vigencia el 1 de junio de 2027.

Nuestro aporte en el mejoramiento de la calidad de vida de las
personas mayores en Chile es nuestro mayor compromiso
como ANAM Asociacion, para ello llevamos diversas activida-
des de educacion, entretencion y compania, promoviendo una
inclusion activa y digna a nuestra poblacion mayor. Necesita-
mos visibilizar este trabajo, para que cada vez mas contemos
con apoyo para seguir creciendo y expandiendo nuestra labor
a lo largo del pais en beneficio de nuestros mayores que han
sido por mucho tiempo postergados.

Alejandra Sandoval Fernandez
Abogada
Presidenta ANAM
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Costura que brother

acompana |nsp|ra at your side
y hace = bien

La costura no solo permite crear y reparar, también aporta beneficios
para la mente y las emociones. Es una actividad que estimula la
creatividad, mejora la concentracion y genera espacios de aprendizaje,
relajo y conexion con otras personas.

Desarrollo de
Habilidades Practicas

Aprender a coser es una habilidad valiosa que
fomenta la paciencia, la concentracion y la
creatividad. Tener una maquina de coser en
casa te brinda la oportunidad de mejorar
constantemente tus habilidades, mejorando
la coordinacion psicomotriz al estar
constantemente practicando la coordinacion
0jo-mano-pie.

@ Reduccion del estres

Trabajar con una maquina de coser ayuda a
despejar la mente, reducir el estrés y
aumentar la satisfaccion personal. Esto
porque los proyectos suelen tener pasos
secuenciales y objetivos claros, lo que
permite promover un estado emocional
positivo al terminar cada proyecto.




- Fomento de
5 |a creatividad

Coser evita el aburrimiento porque mantiene
ocupada la mente en un proyecto que,
aunque no quede perfecto al primer intento,
si te incentiva a seguir probando y
mejorando constantemente. Elegir nuevas
telas y puntadas para cada proyecto es un
proceso creativo simple y de resultados
visibles inmediatos, permitiendo la expresion
de emociones

Oportunidades
/=7 de socializacion

El rubro de la costura es una comunidad de

constante apoyo y guia mutua, elegir como

hobby la costura e ir a talleres para aprender

ayuda a reducir la soledad no deseada y
‘ mejora la calidad de vida.
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La costura es mucho mas que una
actividad practica

Es una forma de crear, aprender y disfrutar, at your side
aportando bienestar y compania en cada proyecto.

Call Center: 800 541 000\ info@brother.cl| f Brother Chile .]: BrotherChileModa @ brother c| jn Brother Chile & Brother Chile
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Las lecciones
invisibles de una
infancia distinta

Maria Eliana Christen, 87 anos

Psicologa y piloto civil desde 1968. Primera mu-
jer paracaidista de la Fuerza Aérea de Chile. Jun-
to a Madeleine Dupont cruzaron el Atlantico en
un monomotor en un viaje de ida y vuelta, lo que
fue considerada la primera hazafa de la aviacion
civil del siglo 21.

Cuando uno llega a cierta edad descubre que la
infancia nunca nos abandona. Muchas veces
creemos que solo recordamos juegos, travesu-
ras o momentos felices, pero con los afos com-
prendemos que, sin saberlo, cada experiencia
fue formando la persona que llegariamos a ser.

Al mirar hacia atras, me doy cuenta de que vivi
situaciones que, para una nina de mi época, no
eran habituales. En ese entonces no existian los
conceptos de inteligencia emocional, resiliencia
o autonomia. Los nifos simplemente obedecia-
mos, observabamos y aprendiamos como po-
diamos.

Creci en una parcela, lejos del centro de la ciu-
dad, en un ambiente donde convivian trabajado-
res, animales y una naturaleza que era parte de
la vida cotidiana. Mi madre debia estar siempre
atenta para protegernos y mi padre tenia un ca-
racter dificil, con reacciones que muchas veces
eran impredecibles. Sin proponérselo, ambos
me obligaron a desarrollar capacidades que en-
tonces ni siquiera sabia que existian.

Aprendi a observar antes de actuar. A leer los si-
lencios tanto como las palabras. A anticipar los
estados de animo de los adultos para evitar
conflictos. A resolver problemas sola cuando no
habia nadie que pudiera hacerlo por mi. Tam-
bién aprendi a asumir responsabilidades que
hoy parecerian excesivas para una nina.

Hubo episodios que en ese momento me pare-
cieron simples injusticias y otros que me hicie-
ron sentir miedo o una enorme confusion. Solo
muchos anos después entendi que esas viven-
cias habian fortalecido mi capacidad de adap-
tacion, mi creatividad y mi independencia.

No idealizo aquella infancia. Hubiera preferido
crecer en un ambiente mas tranquilo y predeci-
ble. Pero tampoco reniego de ella. Cada dificul-
tad me obligd a descubrir recursos internos que
probablemente nunca habria desarrollado en
circunstancias mas faciles.

Con los anos comprendi que todos llevamos
una mochila llena de recuerdos. Algunos pesan,
otros reconfortan y muchos contienen ense-
nanzas escondidas que solo aparecen cuando
miramos la vida con la serenidad que dan los
anos.

Quizas esa sea una de las ventajas de envejecer:
dejar de preguntarnos por qué nos ocurrieron
ciertas cosas y empezar a preguntarnos qué
nos permitieron aprender. En mi caso, aquellas
experiencias poco comunes para una nina ter-
minaron convirtiéndose en fortalezas que me
acompanaron durante toda la vida.

Hoy miro a esa nifia con ternura. No sabia que
estaba entrenandose para enfrentar el futuro.
Solo intentaba comprender el mundo que la ro-
deaba. Sin darse cuenta, estaba construyendo a
la mujer que soy.



o Aprendiste a observar. Eras capaz de
leer los estados de animo de tus pa-
dres y anticipar lo que podia ocurrir.

« Aprendiste a hacerte cargo. No era ha-
bitual que una nifa asumiera respon-
sabilidades o resolviera problemas por
si sola.

» Desarrollaste una gran capacidad de
adaptacion. Podias moverte entre el
mundo de los adultos, los trabajadores
de la parcela, los animales y los juegos
infantiles con naturalidad.

o Cultivaste una creatividad poco co-
mun. No te bastaba con elevar un vo-
lantin; querias que fuera distinto, mas
bonito, una creacién propia.

» Y, sobre todo, desarrollaste una empa-
tia que nacio de observar a tu madre y
a tu padre, intentando comprenderlos
incluso cuando no entendias sus ac-
ciones.

Yo no presentaria estas capacidades como
dones extraordinarios. Las presentaria
como herramientas que la vida me obligd a
desarrollar antes de tiempo. =

ANAM - LA VOZ DE LOS MAYORES
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SALUD

Vitamina C:

Una aliada para la piel

"El colageno es
responsable de Ila
firmeza y elasticidad

de la piel, y su
produccion
disminuye de forma
natural con la edad.”

Presente en sueros, cremas y suplementos, este nu-
triente se ha convertido en un basico de la dermato-
logia moderna, tanto por su accion antioxidante
como por su papel en la formacion de colageno.

A diferencia de la mayoria de los animales, los seres
humanos no podemos sintetizar vitamina C de for-
ma natural, por lo que debemos obtenerla a través
de la alimentacion o de productos topicos. Segun
los Institutos Nacionales de Salud (NIH) de Estados
Unidos (https://www.nih.gov/), “la vitamina C actua
en el organismo como un antioxidante que ayuda a
proteger las células del dano causado por los radi-
cales libres, unas moléculas que se generan tanto
por procesos metabdlicos internos como por la ex-
posicion a la contaminacion, el humo del tabaco y la
radiacion ultravioleta del sol".

Ese mismo organismo, a través de su Oficina de Su-
plementos Dietéticos (ODS), precisa que “el cuerpo
también necesita vitamina C para producir colageno,
la proteina que resulta clave en la cicatrizacion de
heridas”. Esta funcion es una de las razones por las
que la vitamina C se ha vuelto protagonista en las
rutinas de cuidado facial: el colageno es responsa-
ble de la firmeza y elasticidad de la piel, y su produc-
cion disminuye de forma natural con la edad.

Qué dice la evidencia clinica

Mas alla del uso cosmético, existen ensayos clinicos
que han medido el impacto real de la vitamina C so-
bre parametros objetivos de la piel. Un estudio alea-
torizado, doble ciego y controlado con placebo, pu-
blicado en la revista cientifica Nutrients y disponible
en el repositorio del NIH, evalué durante 16 semanas
los efectos de un suplemento oral que combinaba
colageno hidrolizado con vitamina C en 87 mujeres
de entre 40 y 65 anos. Los investigadores concluye-
ron que “la intervencion tuvo efectos beneficiosos
sobre la piel, mejorando la densidad de la dermis y
reduciendo la rugosidad y la severidad de las arru-
gas, aunque no se observaron cambios significati-
vos en la elasticidad ni en la hidratacion cutanea”.

Efectos estéticos de la vitamina C

Especialistas consultados por medios especializa-
dos coinciden en que la vitamina C tépica actua so-
bre la piel a través de varios mecanismos: neutraliza
los radicales libres generados por la exposicion so-
lar, estimula la sintesis de colageno y contribuye a
unificar el tono cutaneo, atenuando manchas oscu-
ras y marcas post-acné.



SALUD

"La vitamina C topica no reemplaza
una alimentacion equilibrada rica en

frutas y verduras, principal fuente
natural del nutriente.”

Los efectos estéticos mas citados por la comunidad
dermatoldgica incluyen:

e Mejora del aspecto apagado de la piel.

e Reduce las lineas de expresion y arrugas.

e Activa la sintesis del colageno y actia como
reparador epidérmico.

e Reduccion visible de manchas solares.

e Proteccion frente al dano solar cuando se
combina con protector solar de amplio es-
pectro.

e Sin embargo, los propios especialistas insis-
ten en un punto importante: la forma mas es-
tudiaday eficaz es el acido L-ascérbico puro,
una molécula inestable que se degrada con
facilidad en presencia de luz y oxigeno, lo
que exige formulaciones bien estabilizadas
para que el producto conserve su eficacia.

Recomendaciones

La vitamina C topica no reemplaza una alimenta-
cion equilibrada rica en frutas y verduras, princi-
pal fuente natural del nutriente. Ademas, se reco-
mienda consultar con un profesional antes de in-
corporar concentraciones altas, ya que no todas
las pieles —especialmente las sensibles— toleran

igual este activo de pH acido.

Especialistas advierten que la vitamina C podria
llegar a ser irritante, por lo que lo mejor es intro-
ducirla paulatinamente en la rutina. También re-
comiendan hacer una prueba previa en una zona

pequena de piel, como la muneca o detras de la
oreja, y evitar combinarla con acidos exfoliantes
o retinol en la misma aplicacion para no sobre-
cargar la piel.

En definitiva, la vitamina C se sostiene hoy como
uno de los pocos ingredientes de la cosmética fa-
cial con respaldo tanto de la tradicion dermatolo-
gica como de la evidencia cientifica publicada en
revistas revisadas por pares y avalada por orga-
nismos de salud publica como el NIH. 4
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® Lipigas.

Consumo de gas aumenta en invierno:
consejos simples para ahorrary
calefaccionar el hogar de forma segura

Reducir la duracidn de las duchas, ventilar los espacios calefaccionados, cocinar con ollas
tapadas y realizar mantenciones periddicas a los artefactos son algunas medidas simples
que pueden ayudar a disminuir el consumo de gas durante el invierno.

Pequeinos cambios, grandes resultados

Los habitos cotidianos pueden marcar una diferencia importante en
el consumo de gas durante el invierno.

Con la llegada del invierno y las bajas
temperaturas, el uso de agua caliente,
calefaccion y cocina suele aumentar
en los hogares, lo que también puede
impactar en el consumo de gas. En
este contexto, adoptar medidas sim-
ples puede ayudar a utilizar la energia
de manera mas eficiente, reducir gas-
tos y reforzar la seguridad durante la
temporada.

Desde Lipigas explican que el baiho
es uno de los espacios donde mas se
utiliza gas durante el invierno, princi-
palmente por el uso de agua calien-
te. “Pequefias decisiones cotidianas
pueden hacer una diferencia. Por
ejemplo, reducir la duracién de las
duchas, evitar dejar correr agua ca-
liente de manera innecesaria y man-
tener una temperatura acorde a las
necesidades del hogar ayudan a ha-
cer un uso mas eficiente de la energia.
Ademas, con la llegada del invierno la
temperatura del agua es mas baja, por
lo cual se requiere calentar el agua
desde un nivel mas bajo para llegar a
lo requerido”, afirmé Carlos Villegas,
subgerente técnico de Lipigas.

La calefacciéon también cumple un rol
clave durante los meses frios. Para
conservar mejor la temperatura dentro
del hogar, se recomienda evitar pér-
didas de calor innecesarias, pero
siempre manteniendo una adecua-
da ventilacion de los espacios, es-
pecialmente cuando se utilizan
artefactos a gas. “Ventilar periédica-
mente los ambientes calefaccionados
permite mantener una buena calidad

del aire y condiciones seguras de operacion.
Ademas, antes de usar una estufa por primera
vez en la temporada, es importante limpiarla, re-
visar el flexible o manguera por donde pasa el
gas y verificar que esté en buen estado”, agre-
go Villegas.

En esa linea, desde la compaiiia refuerzan la im-
portancia de realizar mantenciones periédicas,
ya que esto contribuye tanto a la seguridad de los
usuarios como a mantener la eficiencia energé-
tica de los equipos a lo largo del tiempo. Si se
requiere cambiar flexibles, mangueras o interve-
nir una instalacion de gas, esta labor debe ser
realizada por un instalador autorizado por la Su-
perintendencia de Electricidad y Combustibles.

En la cocina también existen habitos cotidianos
que permiten ahorrar gas. Por ejemplo, utilizar
ollas con tapa para reducir las pérdidas de ca-
lor y acortar los tiempos de coccion, calentar
solo la cantidad de agua necesaria para cada
preparacion, y preferir recipientes cuyo dia-
metro sea igual o ligeramente superior al del
quemador utilizado, para aprovechar mejor el
calor generado por la llama. También se reco-
mienda evitar que la llama sobrepase excesi-
vamente el diametro de la olla, ya que parte im-
portante de esa energia se pierde hacia el am-
biente.

Otro aspecto relevante es mantener los quema-
dores limpios, para asegurar una correcta com-
bustién y una adecuada transferencia de calor.
“Una llama de color azul uniforme suele ser
indicativa de una combustiéon adecuada. Si la
llama presenta tonalidades amarillas o anaran-
jadas de forma permanente, se recomienda
revisar el estado y limpieza de los quemado-
res, ya que podria existir una combustion defi-
ciente”, explicé el subgerente técnico de Lipigas.

Finalmente, al instalar un cilindro, Li-
pigas recomienda abrir cuidadosa-
mente el sello por la zona prepica-
da, sin utilizar cuchillos ni elemen-
tos cortantes, y verificar que el regu-
lador quede bien sujeto antes de en-
cender cualquier artefacto.

Con medidas simples y cotidianas, es
posible enfrentar mejor el invierno,
ahorrar gas y mantener un hogar cale-
faccionado de forma mas segura y
eficiente.

"Un hogar calido
también debe ser
un hogar bien
ventilado y con
artefactos en buen
estado.”
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Usa tu cupon
con Lipigas
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de nuestros canales
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CUPON
*

LICUADO Es facil y conveniente usar su cupon de gas en Lipigas.
Para mas informacién del beneficio en cupondelgas.gob.cly para

P canje de cupon ver listado de locales adheridos en lipigas.cl
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ANAM

BIENESTAR

Celebrar con

Consejos para el cumpleanos de una
persona con Alzheimer

F -

Festejar un cumpleaios con Alzheimer requiere simplificar el evento, enfocandose
en la comodidad emocional y la seguridad. Hay que preferir reuniones pequenas,
tranquilas y en horas donde la persona esté mas alerta (generalmente la manana).
Evitar luces brillantes, musica alta y grandes multitudes para prevenir la
sobreestimulacion y la confusion.




BIENESTAR

Algunos consejos
clave para planificar

Entorno calmo y seguro: la celebracion debe lle-
varse a cabo en un lugar familiar para la perso-
na, evitando el exceso de personas y el ruido.

Horarios y rutina: se recomienda respetar los
horarios habituales de comida, medicacion y
descanso.

Celebraciones pequeias: en lugar de una gran
reunion, se sugiere organizar encuentros esca-
lonados, recibiendo a los familiares mas cerca-
nos en distintos momentos o dias. Se reco-
mienda, ademas, preparar a los invitados pre-
viamente, informandoles sobre el estado actual
de la enfermedad para evitar situaciones inco-
modas.

Decoracion segura: deben evitarse decoracio-
nes pequenas que puedan confundirse con ali-
mentos, asi como luces parpadeantes que ge-
neren desorientacion. En cambio, el uso de fo-
tografias familiares resulta altamente reco-
mendado.

Actividades adaptadas: se recomienda involu-
crar a la persona en actividades sencillas y sig-
nificativas, como ayudar a preparar la mesa, do-
blar servilletas o elegir la musica.

Comunicacion efectiva: la comunicacion debe
ser calmada, con frases cortas y un tono afec-
tuoso. El contacto visual y el lenguaje no verbal
—como una sonrisa 0 un gesto de carino—
transmiten seguridad y confianza.

Flexibilidad: si la persona muestra senales de
agotamiento o agitacion, los organizadores de-
ben estar preparados para adaptar o finalizar la
celebracidn sin que esto genere frustracion.

Regalos: los regalos deben elegirse con cuida-
do, adaptandolos a la fase de la enfermedad y a
los gustos e historia personal de la persona. Se
aconseja evitar obsequios que puedan generar

* Formular preguntas tipo examen, como ";Te
acuerdas quién soy?", ya que pueden provo-
car frustracion y angustia en la persona.

* Discutir o corregir comportamientos de ma-
nera brusca. Si la persona dice algo inco-
rrecto, lo recomendable es responder con
calmay sin contradecirla directamente.

« Cambios bruscos en la rutina.

En definitiva, lo mas importante no es la magni-
tud del festejo, sino la calidad del vinculo y el
afecto que se transmite. Aunque la enfermedad
cambie la forma en que se celebra, la conexion
emocional y el amor que se comparte permane-
cen intactos. «

ANAM - LA VOZ DE LOS MAYORES
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HUESOS FUERTES, VIDA ACTIVA:
EL SECRETO DEL CITRATO DE CALCIO Y LA VITAMINA D3

A medida que sumamos afhos y
experiencias, nuestra prioridad
cambia: ya no solo queremos vivir
mas, sino vivir mejor. Queremos
seguir paseando por el parque,
jugando con los nietos, viajando y
manteniendo esa valiosa
independencia que nos caracteriza.
Para lograrlo, hay un ejército
silencioso que debemos cuidar a
diario: nuestros huesos.

Con el paso del tiempo, el cuerpo
absorbe el calcio de manera menos
eficiente, lo que puede debilitar
nuestra estructura oOsea.
Afortunadamente, la  ciencia
médica nos brinda aliados
disefados especificamente para
nuestras necesidades actuales.

El dto dindmico: Citrato de Calcio
+Vitamina D3.

Muchos suplementos tradicionales
de calcio utilizan una forma
llamada carbonato de calcio. Sin
embargo, para los adultos mayores,
el citrato de calcio ofrece ventajas
insuperables:

e Amigo de su estomago: A
diferencia de otros calcios, el
citrato de calcio no necesita
del acido del estdbmago para
disolverse. Esto significa que
puede tomarlo a cualquier hora
del dia, con o sin alimentos, sin
temor a sufrir de pesadez,
gases o estrefiimiento, incluso
tomando inhibidores de la
bomba de protones (ej.
omeprazol, lanzoprazol, etc.).

e Absorcion  superior:  Es
altamente biodisponible, lo que
significa que su cuerpo lo
aprovecha mejor y mas rapido.

Y ;por qué con Vitamina D3?

Imagine que el calcio es el ladrillo para construir un muro fuerte y la
Vitamina D3 es el obrero que lo coloca en su lugar. Sin la Vitamina D3,
el cuerpo simplemente no puede absorber el calcio que consumimos,

por lo que se terminaria perdiendo. Citrato de calcio + vitamina D3
incluye la dosis justa de esta vitamina para garantizar que cada
miligramo de calcio llegue exactamente a donde se necesita: sus huesos
y dientes.

Los beneficios de mantener sus huesos
protegidos

Incorporar un suplemento como Calcio y vitamina D en su rutina
diaria, bajo supervision médica, le reportara grandes beneficios para su
calidad de vida:

e Prevencion de la Osteoporosis: Ayuda a mantener la densidad de
los huesos, evitando que se vuelvan porosos y fragiles.

e Menor riesgo de fracturas: Un esqueleto fuerte resiste mucho
mejor los impactos, protegiéndolo ante caidas accidentales.

e Fuerza muscular: La vitamina D3 también es clave para el buen
funcionamiento de los musculos, lo que mejora el equilibrio y la
estabilidad al caminar.

*Este articulo fue realizado con ayuda de IA sin embargo fue revisado por area médica para que la informacion fuera veraz y adecuada.



DETRES

Importancia de la vitamina D3

Ayuda a absorber el calcio.
Contribuye a prevenir la osteoporosis.

Interviene en el fortalecimiento del
sistema inmunoldgico.

Solicite DETRES® en su farmacia Independiente
Consulte a su médico.
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Hidratacion en Personas

Mayores:

La hidratacion es un pilar fundamental de la salud en
Personas Mayores. Debido a que |la percepcion de la
sed disminuye con la edad, es crucial mantener un con-
sumo regular de liquidos para proteger funciones cog-

nitivas, fisicas y organicas esenciales.

Beneficios de una
Hidratacion Adecuada

Protege la fuqcién cerebral
y previene caidas.

Mejora la memoria y concentracion
mientras reduce mareos que pueden
causar accidentes.

O
Optimiza la salud >
Cardiovascular y renal.

Mantiene una presion arterial saludable
y ayuda a los rifiones a eliminar
toxinas.

Previene el estreiimiento
e infecciones.
Facilita el transito intestinal y reduce
significativamente el riesgo de
infecciones urinarias.

Prevencion y
Deteccion Temprana

——

Bebe 8 vasos de agua al
dia sin esperar a tener sed.

Establece horarios fijos e incluye sopas,
jugos naturales y frutas ricas en agua.

Identifica senales de
alerta inmediatas.

Mantente ateno a la confusion mental, boca
seca, fatiga o dolores de cabeza.

Niveles de Hidratacion

Orina . o
: Orina Pulso Rapido /
Amarilla s 2
Clara Oscura Confusion
Hidratacion q .. Deshidratacion
Buena Deshidratacion Craye
Mantener el Aumentar la Consultar a un
consumo ingesta de profesional de
actual. _agua de salud.
inmediato. .

-

_—
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CONTIGO A
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ﬁ Delicioso y préctico Usalo en batidos, ﬁ DONLMIODE- VAYAS .
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mds preporaciones. tu nutricién en cualquier
momento del dia
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SALUD

Retinopatia Diabeética:

Lo que todo paciente que padece diabetes
debe saber para proteger su vision

"La retinopatia diabética es una de las
complicaciones mas silenciosas y a la vez mas
temidas de la diabetes: puede avanzar sin dolor

y sin afectar visiblemente la vision..”

La retinopatia diabética es una de las complicaciones
mas silenciosas y a la vez mas temidas de la diabetes:
puede avanzar sin dolor y sin afectar visiblemente la
visién, hasta etapas ya complicadas de tratar. Se
estima que afecta entre un 15% y un 30% de los
pacientes diabéticos, lo que la convierte en una de
las principales causas de pérdida de visidn evitable
en este grupo.

Para entender mejor en qué consiste esta
enfermedad, qué la favorece, cdmo se puede
prevenir su progresion y qué tratamientos existen
hoy en dia, conversamos con el Dr. Juan Luis Salinas
S., oftalmélogo retindlogo y director médico del
Centro Oftalmolégico SOS, quien nos explica de
manera clara y cercana los aspectos clave que todo
paciente diabético deberia conocer para cuidar su
salud visual.

- LA VOZ DE LOS MAYORES

ANAM
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SALUD

El mal control metabolico es un
factor de riesgo determinante en

la progresion de la enfermedad a
la ceguera.

Doctor, équé es la retinopatia
diabética?

La retinopatia diabética es una enfermedad que
afecta a pacientes diabéticos y que esta determinada
por una serie de eventos negativos que ocurren en el
interior de nuestros ojos, especificamente en la
retina, alterando la circulacion y entrega de oxigeno
en ella, lo que determina un descenso de la visidon de
los pacientes que la padecen.

Su prevalencia es alta en entre los pacientes
diabéticos, encontrandose entre un 15—-30 % y un 3
% de la poblacidon mayor, en general.

¢Qué factores protegen y agravan
la progresion de la enfermedad?

El mal control metabdlico, reflejado en cifras
elevadas de la hemoglobina glicosada, son un factor
de riesgo determinante en la progresion de la
enfermedad a la ceguera, razén por la que es
necesario recalcar hasta el cansancio que el paciente
debe conocer el examen, en lo posible recordar y
comprender las implicancias que tiene un mal
control metabdlico. Otros factores metabdlicos,
también deben ser supervisados, como colesterol, e
hipertension los que también pueden ayudar a que
no avance la enfermedad en nuestros ojos.

Un buen control metabdlico, es sin duda un factor
protector muy importante y contribuye al no
agravamiento de la enfermedad. Hacer ejercicio
siempre es bueno y con mayor razén en estos casos,
pues contribuye a estabilizar nuestras cifras
glicémicas y por ende a prevenir el deterioro de la
enfermedad en nuestros ojos. en este punto es
indispensable, recordar y enfatizar el uso de la
hemoglobina glicosilada, examen que es necesario
que los pacientes conozcan y apunten siempre, en la
medida de lo posible a manutenerlo bajo 7,5 mg %.



SALUD

Si me controlo bien, ¢anulo la
posibilidad de progresion?

Desafortunadamente no basta con un buen control
metabdlico, el otro factor determinante en la
progresion de la enfermedad (y que estd fuera de
nuestro alcance), es el tiempo que llevo como
diabético, de tal manera que a mas tiempo como
diabético tengo mas riesgo de presentar deterioro
significativo, aun en adecuado control metabdlico.

"Se debe hacer énfasis que es
primordial la deteccion precoz de
la enfermedad, y que un

diagnostico temprano, inclina la
balanza a favor del paciente.”

¢ Cudl es el tratamiento actual
para la retinopatia diabética?

La retinopatia diabética tiene diversos tratamientos,
dependiendo de la fase o nivel que presente el
paciente, que abarca desde la sola examinacion
(fondo de ojo dilatado), complementada siempre con
un buen control metabdlico, de manera anual a
procedimientos mas complejos como son el l3aser,
inyecciones y vitrectomias para casos mas
complicados.

Se debe hacer énfasis y nunca dejar de considerar
que es primordial la deteccion precoz de Ia
enfermedad, y que un diagndstico temprano, inclina
la balanza a favor del paciente.

Se debe consignar que una buena vision
desafortunadamente, no debe ser considerada o
vinculada con ausencia de enfermedad, esta
enfermedad, desgraciadamente se puede encontrar
presente y avanzada aun en pacientes con buena
visién, y lo que es peor, en ausencia de dolor. La
retinopatia diabética y la buena visién, pueden
coexistir con estados muy avanzados de enfermedad,
razon por la cual se debe insistir en el examen del
fondo de ojo con método de diagndstico y su
seguimiento, se trata de un examen indoloro y de
bajo costo, que debe efectuarse aun en los casos de
pacientes con buena visidon. Esto permitiria que
muchos pacientes puedan salvar su visidén, para
poder seguir apreciando tantas cosas bellas que nos
puede regalar la vida. |

éPor qué especificamente se
pierde la visidon en los pacientes
diabéticos?

Se puede perder la vision por diversos razones, en los
pacientes portadores de retinopatia diabética, pero
la mas prevalente es el edema macular diabético,
condicion o complicacién en que la parte central de
nuestra retina (tejido especializado en la captacion
de la imagen que vemos), retiene liquido como
consecuencia de los estados de hiperglicemia, lo que
genera un hinchazéon (edema) que altera Ila
arquitectura y funciéon de este tejido tan noble y
necesario.

ANAM - LA VOZ DE LOS MAYORES
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SALUD

CENTRO OFTALMOLOGICO

Desde el 2016 su Mision es tomar la salud visual
como una responsabilidad indispensable, mediante
un tratamiento integral y un trato humanitario,
ocupando la tecnologia de punta para adelantarnos
a cualquier patologia y asi prevenir posibles
afecciones en un futuro cercano.

e Su compromiso con los pacientes es brindar
servicio de calidad con una atencion
personalizada y detallada, cumpliendo cada uno
de las observaciones a solucionar.

e Responsabilidad meédica de todos los
especialistas en estar capacitados y certificados
para entregar una atencion de la mas alta
calidad.

e Cuentan con una infraestructura y equipamiento
médico con los mas altos estandares de calidad,
ademas de una serie de equipamientos de ultima
generacion, para entregar un servicio de
vanguardia y asi minimizar el margen de error
gue puedan existir.

https://cosos.cl/

https:/www.instagram.com/
centro.oftalmologico.sos/

Miguel Claro 195, oficina 102
Providencia, RM.

Fonos:

Oficina: 2 2261 5060
Celular y WhatsApp:
+56 9 9240 7400
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ENERGIA PARA ESTAR EN TODAS
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MUJERES
E INCONTINENCIA

Todo lo que debes saber

La incontinencia urinaria es un tema que afecta a muchas mujeres en todo el mundo y, si bien es comun, no se
habla mucho de ella, por eso, muchas mujeres se sienten avergonzadas y no buscan el tratamiento adecuado. Si
este es tu caso, jno te preocupes! Estamos aca para explicarte de qué se trata y como puedes tratarla.

;Qué es la incontinencia
urinaria femenina?

La incontinencia urinaria se
refiere a la pérdida involuntaria de
orina y puede ocurrir al reir,
estornudar, toser o hacer esfuerzo
fisico. Aunque es comun, puede
afectar la calidad de vida si no se
trata a tiempo.

¢Como es diagnosticada la

incontinencia urinaria femenina?

Se realiza mediante evaluacion
médica, incluyendo preguntas
sobre sintomas y antecedentes. A
veces se utiliza un diario miccional
y examenes fisicos o de imagen.

;Por qué la incontinencia urinaria es
poco diagnosticada en mujeres?

Muchas mujeres no consultan
por vergiienza o por pensar que es
parte del envejecimiento, lo que
retrasa su tratamiento.

;Cuando ocurre la incontinencia
en las mujeres?

Ocurre cuando los musculos del
suelo pélvico se debilitan. Estos
sostienen la  vejiga, y su
debilitamiento provoca escapes de
orina, Embarazo, parto, menopausia
y edad influyen.

@00

WWW.TENA.CL
con TENA' igpe riends y>

;Como se trata la incontinencia
urinaria femenina?
alternativas

Existen distintas
segun el caso.

* Ejercicios de kegel mujer:

Ayudan a fortalecer el suelo
pélvico y reducir los sintomas si se
practican de forma constante.

» Operacion para la

incontinencia urinaria:

En casos mas complejos, puede
considerarse cirugia para corregir la
posicion de los 6rganos o sostener
la vejiga.

;Como se puede prevenir
la incontinencia urinaria?

Aunque no siempre es posible
prevenir la incontinencia urinaria,
adoptar ciertos habitos puede
ayudar a reducir el riesgo de
desarrollarla.

Mantener un peso saludable
disminuye la presion sobre la vejiga,
mientras que evitar el estrenimiento
contribuye a no debilitar los musculos
del suelo pélvico, ademas, la practica
regular de ejercicios de Kegel
fortalece los musculos.

También, al usar productos TENA
te permite llevar tu dia en total
normalidad.

@ discreet

QUE LOS GOTEOS DE ORINA
NO CAMBIEN TUS PLANES.

ORINA ‘ Y MENSTRUACION | M

— -

10 TIPS

de cuidado personal para
mujeres con Incontinencia
en invierno

Es importante usar
productos adecuados, como
TENA, para mayor proteccion,

comodidad y seguridad.
Manténgase abrigada
Reduzca cafeina y alcohol
Manténgase hidratada
Use ropa practica
Planifique el uso del bafio
Realice ejercicios pélvicos
Evite irritantes
Controle su peso

b S e, O < VRS e o

Ubique previamente los
bafios

10.Consulte a una especialista

- 7

iPRUEBALOS!



PSICOLOGIA

La Sexualidad en Personas Mayores:
Como salir del tabu y comenzar a poner

el tema sobre la mesa

Estephano Garrido Ortiz, Psicologo +56 9 81461998.

"El placer es una sensacion
psicologica, y puede ser
percibida, como toda

sensacion, a traveés de los
sentidos.” )

En diversas oportunidades, me he encontrado con la
existencia de ciertos pre juicios relacionados al
mundo sexual de las Personas Mayores. Si bien, era
esperable encontrar algo asi en las personas mas
jovenes, donde hay una idea equivoca del mundo se-
xual de la Persona Mayor, también existe dentro de
esta misma area demografica una sensaciéon de
tabu y de no querer hablar lo que ocurre.

Una de las primeras creencias al respecto, es que el
mundo sexual de las Personas Mayores siempre
esta ligado a la capacidad del hombre de poder con-
cebir aun una ereccion, y que, sin eso, es imposible
encontrar el placer en una relacion intima. Pero el
mundo ha cambiado y derribado esos mitos, y con
ello también las formas de poder abordar el placer.

Y colgandonos de esto mismo, es que deberiamos
comenzar por la redefinicion del placer. Esto con-
cepto va mas alla de la penetracion, e incluso algo
lejano al orgasmo tambien. Ocurre con el placer, que
es una sensacion psicoldgica, y que puede ser perci-
bida, como toda sensacion, a través de los sentidos.
No hay un limitante solamente al acto, es necesario
usar nuestro tacto; las caricias, los besos, las pala-

bras, y un sinfin de trabajos que buscan fomentar el
erotismo.

Ademas, hoy existen variadas alternativas que buscan
potenciar el placer en el mundo Persona Mayor. Desde
terapias focalizadas en la readaptacion de nuestro
cuerpo y mente a los procesos de placer, asi como
también una amplia gama de juguetes y aparatos que
estan disponibles en las tiendas de sex shop, que cola-
boran con la apertura a un mundo que no solo busca el
placer bi direccional, sino también un placer individual.
El erotismo puede ser una cosa compartida o solitaria,
no hay dilema ni problema en ello.

Paralelamente a esto, también tenemos considerar
que los cambios del cuerpo vienen también en nues-
tras capacidades de rendimiento, o nuestros condi-
cionantes para poder rendir. Por ejemplo, algunas
enfermedades que son propensas a aparecer me-
diante la edad avanza, como la diabetes, la hiperten-
sion o incluso los problemas cardiacos, nos pueden
poner en condiciones mas obstaculizadoras para el
acto. Esto es algo que debe conversarse con los mé-
dicos de cabecera, pues, si yo soy una persona con
una vida sexual activa y quiero mantenerlo asi, debo

ANAM - LA VOZ DE LOS MAYORES
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PSICOLOGIA

"No hay un limitante solamente
al acto; es necesario usar

nuestro tacto, las caricias, los
besos y las palabras.”

entender también que debo adaptarme a como mi
cuerpo va a ir requiriendo ciertas medicaciones, y
ciertos tratamientos para poder dar autonomia en la
busqueda del placer.

Mas alla de las enfermedades que pueden tener di-
recta relacion, también hay otras que estan neta-
mente relacionadas al desgaste fisico, como los do-
lores articulares, las enfermedades que puedan
afectar nuestras mismas articulaciones, musculos y
huesos. En la edad persona mayor, aparecen varias
afecciones que antiguamente no se tenian, y es na-
tural que ocurra. Esto nos lleva a la busqueda de po-
siciones aptas donde ninguno de los dos sienta ma-
lestar ni incomodidades, y que asi puedan concretar
su placer sin problemas. Ademas de los problemas
como este, hay otros factores del cuerpo que reciben
desgaste, como la disminucién de la lubricacion fe-
menina o cambios en la ereccién, cada una de estas
debe ser tratada con normalidad, como un proceso
natural. Hoy las opciones para corregir esto son va-

riadas, desde lubricantes hasta el
famoso viagra. Todo siempre,
bajo la supervision de un espe-
cialista.

No dejar de lado también, que las
Personas Mayores son igual de
propensas que las demas a poder
sufrir de alguna enfermedad de
transmision sexual como el VIH y
la sifilis, y teniendo esto en consi-
deracion, si el hombre aun tiene
una ereccion normal y sana, debe
hacer uso de preservativo. Esto
es importante, puesto que el
hombre tampoco pierde fertilidad,
y el preservativo es igual de im-
portante si mantiene relaciones
con mujeres que aun se encuen-
tren en edad fertil.

"El erotismo puede ser una cosa

compartida o solitaria, no hay
dilema ni problema en ello.”



PSICOLOGIA

"Todo proceso corporal amerita
de bienestar psicologico: dormir,
comer, descansar y, por

supuesto, los procesos de

placer.”

Ahora, respecto a la salud men-
tal... ¢en que nos beneficia mante-
ner una constante vida sexual o
busqueda del placer? Motivos te-
nemos de sobra. La psicologia
dicta que el impacto mas directo
de la actividad sexual en el cere-
bro tiene que ver con dos cosas;
la subida de animo y la disminu-
cion del estrés. Estos procesos
tienen una liberacion hormonal
quimica que nos mantiene con un
animo mucho mas estable, cam-
bia nuestra disposicion debido a
las endorfinas y la liberacion de
serotonina.

Ademas, en los procesos placen-
teros, el cerebro cierra y combato
la segregacion de cortisol y el es-
trés baja, en cambio de esto, sube
los receptores de oxitocina y me-
latonina, por lo que inevitable-
mente, después del acto, el cere-
bro comienza a sentir suefo, des-
canso y deseos de dormir. Esto
también es positivo, puesto que
las horas de sueno en la época de
Persona Mayor es necesaria para
el reposo neuroldgico.

Sumado a esto, también la auto-
percepcion es cambiante. El pla-
cer tiene un fundamento detras, el
deseo. Cuando el trabajo es com-
partido, la sensacion de sentirse
deseado, reafirma los vinculos
con los demas y entrega una
salud afectiva mejor, potenciada
sobre todo por la seguridad emo-
cional en uno mismo.

Respecto a la masturbacion y el
auto placer, a pesar que tiene
connotaciones prejuiciosas ne-

ativas, lo cierto es que los bene-
gcios estan comprobados; fun-
ciona como un ejercicio de forta-
lecimiento pélvico, tiene un origen
natural, mejora la salud prostatica
en los hombres prolongando la
evitacion de afecciones a la mis-

ma, también aumenta la libera-
cion de hormonas que fortalecen
el sistema inmunoldgico, y entre
otras funciones psicoldgicas,
también sirve para poder aliviar el
dolor; en hombres y mujeres cola-
bora con los dolores cdlicos,
mientras que en ellas, también en
los sintomas de los sindromes
premenstruales en edad fértil y la
disminucidn de la sensaciones de
desasosiego en las mujeres que
pasaron el proceso de menopau-
sia.

Como consejo extra, todo am-
biente con practicas sexuales in-
timas, ya sean compartidas o per-
sonales, deben ser propicios para
el cometido. Todo proceso corpo-
ral amerita de bienestar psicolo-
gico, dormir, comer, descansar y
por supuesto, los procesos de
placer. La recomendacion es te-

ner un espacio personal, intimo y
privado, donde prime la seguridad
personal y la calma. Ademas, de
potenciar los estimulos con luz
suave, musica o aromas, todo lo
que permita que la experiencia se
desarrolle de manera sana y bue-
na.

Pasados quedaron los tiempos
donde la sexualidad se limitaba y
discriminaba a personas jovenes
y adultas. Hoy la calidad de vida,
la salud y las nuevas formas de
relacionarse, han desplazado es-
tas creencias y nos permiten ver
un futuro donde el concepto de
placer sea socialmente transver-
sal, donde el derecho a tener inti-
midad y poder ser uno mismo,
sea una cosa total y no solo algo
limitado a lo que los demas dicen
0 creen que nuestro cuerpo debe
responder. -~

"El derecho a tener intimidad y poder ser
uno mismo debe ser una cosa total y no algo

limitado a lo que los demas dicen o creen.”

ANAM - LA VOZ DE LOS MAYORES
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@) FARMACIAS
&) DEL DR, SINI

“LO MISMO PERD MAS BARATO""

Cuidarte es lo justo

Campana de adhesion a tus tratamientos, por medio del Club de Amigos del Dr. Simi
tendra vigencia indefinida. Revisa los términos, condiciones y exclusiones se contienen en
las bases promocionales publicadas en www.drsimi.cl
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@ Bioequivalente

MAS DE 400 PRODUCTOS
La oferta mas completa de
bioequivalentes disponibles

Si quieres saber mas de nosotros o tienes dudas sobre algun producto; visita nuestras

redes sociales, sitio web, o llama a nuestro call center simitel +56 2 2871 7007

B0 e O '” FARMACIAS DEL DR. SIMI

www.drsimi.cl "LO MISMO PERO MAS BARATO"*
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Es verte sonreir

i

Porque cada sonrisa cuenta una historia...
Feliz Dia del Abuelo ;jQue nunca falten
las razones para sonreir!

Este 26 de julio celebramos a quienes han construido historias,

compartido experiencias y dejado huellas en sus familias y
comunidades.

Los abuelos son consejos, recuerdos, conversaciones y sonrisas
que acompaiian generaciones.

Y para seguir disfrutando de esos momentos cotidianos, una
conversacion, una comida en familia o una fotografia junto a
quienes mas queremos, el bienestar también importa.

( Pequerios cuidados que hacen la diferencia )

Mantén una rutina diaria de higiene bucal

Limpia correctamente tu protesis o aparato removible
» Bebe mucha agua durante el dia

Realiza controles odontoldgicos periddicos

Aprovecha nuestra
promocion durante el
mes del Abuelo

Pack Cuidado de Protesis
1 Cepillo para protesis + 1 Tabletas
Limpiadoras + 1 Adhesivo para
prétesis (menta o sin sabor)

$13.200

/

' i con envio gratis -
. 7o' a todo Chile |

Solo en freshuptienda.c/

Promocion valida durante Julio 2026
o hasta agotar stock.

() Encuentra nuestros productos en www.freshuptienda.cl

;Dudas o consultas? @ +56 9 6654 6258 = contacto@freshup.cl @ © freshupchile
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Desde hace 35 anos produciendo medicamentos
de calidad accesible para cuidar tu salud y tu
bolsillo en todas las etapas de tu vida.

Somos lideres en el desarrollo de medicamentos
bioequivalentes garantizando eficaciay
seguridad para una vida plena.

M#dab

www.milab.cl laboratorio_milab & Milab @ Laboratorio Milab Calidad para ti
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ALIMENTACION SALUDABLE

Magnesio:

Mineral indispensable para la salud y el bienestar

Este nutriente participa en mas de 300 procesos bioquimicos del organismo, asumiendo un

papel fundamental en el correcto funcionamiento del cuerpo humano.

El magnesio (Mg) es el cuarto mineral mas
abundante en nuestro organismo. Se con-
centra principalmente en los huesos (cerca
del 60% del total corporal), los musculos y
los tejidos blandos. Solo un 1% circula en la
sangre, lo que dificulta su diagnéstico me-
diante analisis clinicos convencionales.

Sus funciones son transversales a practicamente
todos los sistemas del organismo:

Sistema nervioso y cerebro. El magnesio actua
como regulador natural de los receptores NMDA, los
mismos involucrados en el aprendizaje y la memo-
ria. Una deficiencia sostenida se ha asociado con
mayor irritabilidad, ansiedad, insomnio y, en casos
extremos, mayor riesgo de depresion.

Corazon y sistema cardiovascular. Participa en la
conduccion eléctrica del musculo cardiaco. Estu-
dios epidemioldgicos han vinculado niveles bajos de
magnesio con mayor riesgo de hipertension arterial,
enfermedad coronaria y accidentes cerebrovascula-
res.

Musculos y rendimiento fisico. El magnesio es in-
dispensable para la contraccion y relajacion muscu-
lar. Es el calcio el que activa la contraccidn; el mag-
nesio, el que la frena. Sin suficiente magnesio, los
musculos tienden a permanecer en un estado de
tension excesiva, lo que explica los calambres y la
fatiga muscular.

Metabolismo energético. Cada molécula de ATP, que
le da energia a las células, debe estar unida a un ion
de magnesio para ser biolégicamente activa. En tér-
minos practicos: sin magnesio, no hay energia celu-
lar eficiente. Esto lo convierte en un mineral critico
para personas con alta demanda fisica o metabdli-
ca.

Regulacion del azicar en sangre. El magnesio mejo-
ra la sensibilidad a la insulina y colabora en el meta-
bolismo de la glucosa. Las personas con diabetes
tipo 2 presentan con frecuencia niveles reducidos de
este mineral.

Salud 6sea. El magnesio es fundamental en la salud
de los huesos. Una ingesta insuficiente sostenida se
relaciona con mayor riesgo de osteoporosis.



ALIMENTACION SALUDABLE

Las mejores fuentes
alimentarias

La naturaleza ofrece magnesio en abundancia, siem-
pre que se elijan alimentos poco procesados. Las
fuentes mas ricas son:

o Semillas y frutos secos: las semillas de za-
pallo encabezan la lista con cerca de 550 mg
por cada 100 gramos; les siguen las semillas
de chia, el sésamo y las almendras.

o Legumbres: los porotos negros, las lentejas
y la soya son excelentes fuentes.

e Cereales integrales: quinoa, avena integral y
arroz integral.

e Verduras de hoja verde: la espinaca, la acel-
gay el berro.

o Chocolate negro: con mas del 70% de cacao,
puede aportar entre 150 y 200 mg por cada
100 gramos.

e Palta y platano: opciones accesibles y
versatiles.

La recomendacion diaria establecida por la mayoria
de las autoridades sanitarias oscila entre 310 y 420
mg para adultos, dependiendo del sexo y la edad. Las
mujeres embarazadas y las Personas Mayores de 65
anos pueden requerir cantidades algo superiores.

ANAM - LA VOZ DE LOS MAYORES
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Recetas con alto
aporte de Magnesio

Ensalada de espinaca con pollo y palta

(Fotografia y receta de diabetesfoodhub.org
Ingredientes

300 grs de espinaca fresca.
1 palta.

1 pechuga de pollo.

150 grs. de tomates cherry.

Aceite de oliva
Sal.

:.,‘i

Preparacion

Lavar bien las hojas de espinaca, escurrir y montar sobre un bowl.
Agregar los tomates cherry partidos por la mitad.
Cortar en cubos una palta y colocar en el recipiente.

Para preparar el pollo, cortar en tiras la pechuga, sazonar a gusto y freirlas con poco aceite hasta
que estén cocidas y doradas.

Agregar al bowl y sazonar con aceite de oliva y sal.

R
‘1.

=

Batido de platano y almendras

(Fotografia y receta de entrenaenbarcelona.com

e

Ingredientes

r 15
Ie=—==e =1

i
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1/2 taza de agua.

1/2 taza de leche de
almendra sin azucar.

1 platano.
10 almendras.

1 cucharadita de Coco y
extracto de vainilla.

BRYE ]
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Preparacion

1. Enlalicuadora, combinar el agua, la leche de almendras, el platano y las almendras.
Mezclar durante 30 segundos.

2. Unavez servido, rallar un par de almendras sobre la mezcla.




Recetas con alto
aporte de Magnesio

Snacks de semillas de zapallo

(Fotografia y receta de clarin.com
Ingredientes

e 100 grs. de semillas de
zapallo.

e Condimentos a gusto:
sal, pimenton
ahumado, perejil,
albahaca, una pizca de
pimienta negra y
paprika.

Preparacion
1. Remojar las semillas durante 6 horas. Para que queden bien crujientes, al quitar las semillas

del remojo, enjuagarlas para quitar hilos y restos de pulpa, y secarlas antes de llevarlas al
horno.

2. Cocinar a temperatura baja por 15 minutos. Afadir las especias al final del tostado para que
no se quemen. Ir removiendo para que se doren parejo. Retirar y dejar enfriar.

Entomatado de soya
(Fotografia y receta de nutrioli.com

Ingredientes

e 2tazas de soya.

e 2tomates.
e 2dientes de ajo. '
e 1 cebolla.

. 2 ramita de tomillo
resco.

e Aceite de oliva.
e Salagusto.

Preparacion

1. Hidratar la soya cubriéndola con agua. Hervir por 20 minutos a fuego bajo.

2. Picar los dientes de ajo y la cebolla. Calentar un sartén con un chorrito de aceite de oliva, agre?ar
los ingredientes picados. Freir hasta que estén transparentes. Anadir los tomates en cubitos, e
tomillo y la soya bien escurrida.

@ ISazonarI con sal y cocinar hasta que el tomate adquiera sabor, esperando que se reseque un poco
a mezcla.

4. Servir sobre tostadas o tortillas de maiz.
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ESTA EN TUS MANOS

Vitalidad y
equilibrio en
cada bocado

Mantener una alimentacion equilibrada
es clave para tener la energia necesaria y
disfrutar cada dia. Con el paso de los
anos, el cuerpo experimenta cambios
como la disminucion de la fuerza y la
masa muscular, por eso es importante

poner atencion a lo que comemos.

Las proteinas cumplen un rol
fundamental en esta etapa: son el
motor que te ayuda a mantener la
fuerza y seguir en movimiento.

Las carnes blancas, como el pollo y el
pavo son una excelente alternativa,

aportan nutrientes, son bajas en grasas

y faciles de digerir, lo que las hace
ideales para el dia a dfa.

, ¥

4+, Elpollo como aliado
nutricional

El pollo es una proteina accesible y
beneficiosa para la salud. Entre sus
principales aportes:

* Apoya la memoria y el
funcionamiento del sistema nervioso
* Ayuda a mantener huesos y
articulaciones fuertes

» Es facil de digerir

e Contribuye al cuidado del corazon

4+, Mantente hidratado

Con los anos, la sensacion de sed
puede disminuir, pero el cuerpo sigue
necesitando la misma hidratacion.
Consumir entre 6 y 8 vasos de
liquidos al dia, como agua, infusiones
o caldos, ayuda al buen
funcionamiento del cuerpo.

+

"+ El sabor no esta en la sal

Reducir la sal es importante, pero no
significa dejar de disfrutar.

Usa ajo, cebolla, limoén y hierbas
como orégano, albahaca o laurel para
realzar el sabor de tus preparaciones.



Desde el programa “Comer mejor esta
en tus manos” proponemos el método
de las manos, una forma facil de medir
tus porciones:

Consejos para el dia a dia

" N
Lo que quepa en la palma

de 1 mano de proteinas.

Pollo, pavo, pescado,
huevos o legumbres.

1 punio cerrado de la
mano de carbohidratos.

Arroz, papas, pastas o cuscus.

Lo que quepa en ambas
manos de verduras.

Ensaladas o verduras en
distintas preparaciones.

Recuerda incluir lipidos
Yy en pequenas cantidades,
‘ aproximadamente del
tamatio de tu pulgar. ¢{QUIERES SABER MAS?

Aceite die iiv; palta Siguenos en Instagram y en TikTok
o frutos secos.

. >

¢ _ @agrosupercomermejor
++ Un compromiso
compartido Descubre recetas, consejos de
Acompafiamos a las personas mayores nutricionistas y datos practicos
con recomendaciones simples para una para hacer mas equilibradas
vida activa y equilibrada. y ricas tus comidas.

AGROSUPER



MERMELADAS VIVO P

Sabor y equilibrio para cada dia -

En VI\!O creemos que dlsfrutar
tambien es parte de comer bien

-1} T g .
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Distintas variedade; ara elegir
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CLEY

Facil de disfrutar Con trozos de fruta Sin azucar anadida
El Ideal para Se sienten en cada Una opcion mas
el diaadia cucharada equilibrada

MERMELADAS VIVO

Una forma rica y practica de acompanar tu dia

Vive consciente, vive equilibrado,
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¢Sabias que la confianza de UNICO también viene en atun?
Junto a nuestro clasico jurel, forman la dupla perfecta para
preparar platos rapidos rendidores y con el sabor casero que

ya conoces.

RECETA DEL MES

e

CEREBRO
UNIGO.

PON A PRUEBA TUS
HABILIDADES Y
ENCUENTRA LAS
PALABRAS.
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 PANOUEQUES RELLENOS
CON JUREL 0 ATON UNICO
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PREPARACION

1. Desmenuza el jurel o atun con su agua en un bol y reserva.

2. En un sarten, agrega la mantequilla y sofrie la cebolla, el ajo
y el tocino.

3. Suma los champifiones y el jurel o atun desmenuzado con
su agua.

4. Cocina por 3 minutos. Luego afiade el vino blanco, el perejil
y el pan rallado.

5. Revuelve hasta que la mezcla espese,

6. Rellena los panqueques y sirve de inmediato.
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ATUN, JUREL, UNICO, PANQUEQUES, CEBOLLA, AJO, PEREJIL, CHAMPINONES, MANTEQUILLA, TOCINO, VINO, RECETA, MEMORIA, FAMILIA, MAR, OLAS
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Juegos Cognitivos

Para mantener activas las
capacidades mentales

La estimulacion cognitiva se define como el conjunto de técnicas y estrategias que pre-
tenden optimizar la eficacia del funcionamiento de las distintas capacidades y funciones
cognitivas (percepcion, atencion, razonamiento, memoria, lenguaje) mediante una serie
situaciones y actividades concretas.

Es importante saber que, junto con los ejercicios cognitivos, también se deben realizar
ciertos habitos diarios contribuye a que el cerebro deje de funcionar en forma automati-
ca, al romper con la rutina. Algunos de ellos:

Si se usa reloj, llevarlo a veces en el brazo contrario a donde siempre se usa.
Realizar ciertas tareas con la mano opuesta a aquella con la que siempre se han
realizado.

Vestirse con los ojos cerrados.

Hacer trayectos diferentes para visitar lugares habituales.

Antes de comenzar con los ejercicios, se recomienda:

Que los ejercicios de estimulacion cognitiva se realicen en compaiiia, pues algunos
ejercicios necesitan de la colaboracion de otra persona para su ejecucion.

Es una buena estrategia combinar las actividades del cuaderno con otros ejercicios de
estimulacion cognitiva mas ludicos como pueden ser: juegos de cartas, de mesa, cruci-
gramas, sopas de letras, sudokus, asi como todas las actividades que requieren un es-
fuerzo cognitivo.

En esta oportunidad presentamos algunas actividades del sitio especializado
www.neuropsicologiagdb.com

Juego 1 . Calculo. Rodea las operaciones cuyo resultado sea 32.

14+4+6+8 S+ 7+ 17 3+4+5+8+12
- 10-—8 9+8+15 8+7+17
11+3+9+9 28+4-8 60-20-8
10+5+7+10 15+20-3 18+15-1

45-13 18+10+4 4+6+9+13

ANAM - LA VOZ DE LOS MAYORES
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Atencion sostenida. Busca y rodea unicamente los

JuegO 2. camellos (dos jorobas).
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Percepcidn. Tacha las figuras iguales al modelo.

S
C)

Tacha todas las figuras iguales que las siguientes:

OCOODOOOOOOO

OQOOOO®
OXOXOLOXO,
OODOO
OOOOO
OXOXCXORO,
QOO0

Q00000
QISICIOIONC
SJCICIAICIO
SI9ICISCIC.
9JCICISISIC
OICICII]S)
CI9ICIOINISIO
CICIOICICICIC)
CICIICICICIS)]
CICICISIOIOIC
SI9ICICICIN)
Q00000

Tacha todas las figuras iguales que las siguientes: <0 « =

CDEIYVEHDRIEPEIY ® Oo
FYELARZAXYA XIS N X
RICAVCB VB0 ELPR DY
EEEFIALZAEXIIYIEEE.
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DESODORANTE ; ANTITRANSPIRANTE |8 D Al DESODORANTE
PARA PIES ' PARA PIES PARA PIES
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© EFICACIA CLINICAMENTE © ® ATRRANSPRANTE
COMPROBADA"
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DE LARTA DURACION ]
O AFUIDA A PREVENIR LA APARICION ©
DE HONGOS ¥ BACTERIAS

165ml/ 1009

& FORMULA REFRESCEN

165mi/100g

Plastico
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SIGUENOS EN (©) @BROOKSCARE



CENTRO INTEGRAL DEL
ADULTO MAYOR DE MACUL

SEMINARIO SOBRE SEXUALIDAD EN EL
ANFITEATRO DE CAJA LOS HEROES

ANAM EN TERRENO



LOS

HEROES.

Haz
realidad |
lo que |
tienes

en mente.

Sigue \Il.\llen.do En Los Héroes encuentras apoyo
grandes experiencias para sequir disfrutando la vida.

« Créditos atu medida

Cuidate con = Bonosen dinero

estos beneficios. = Y beneficios que te acompaiian
en tu dia a dia.

Afiliate en

losheroes.cl/pensionados

Premio PX1 2026
Primer lugar
Expenenma cle Clientes

*)HEroOEs PX

Las Cajas de Compensacion, entidades de seguridad social, son fiscalizadas por la Superintendencia de Seguridad Social (www.suseso.cl).




