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Cémo cuidar la salud fisicay mental después de los sesenta afios
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Cémo cuidar la salud fisica 'y
mental después de los sesenta anos

Exédmenes,
nutricion y
actividad fisica
son algunas de las
variables a
considerar para
mantenerse
saludables y
activos.

ungue en invierno
ponemos m4s atencion a
los contagios de virus

respiratorios, la prevencion de
diversas patologias o condiciones
que afectan la salud es una
responsabilidad que debemos
asumir durante todo el afio.

“El riesgo real del paciente no
inmunizado tiene relacion con
que la enfermedad se desarrolla
de manera més grave, hacen
cuadros respiratorios mas
complejos, neumonias que son
dificiles de tratar, las que muchas
veces requieren de ventilacion
mecanica”, comenta Marcos
Huilcaman, infectélogo
intensivista de Clinica Ciudad del

ar.

Segun el ultimo Informe de
Circulacién de Virus Respiratorios
del Ministerio de Salud, el
rinovirus es el de mayor
circulacion, con un 28,2% de los
casos. Le siguen lainfluenza A

(26,8%) v el virus respiratorio
sincicial (VRS) con un 17%.

"“El llamado que hace el
ministerio es para que los
especialistas tomemos los
examenes pertinentes y
realicemos el diagnéstico precoz.
También la advertencia es para

los pacientes, para que sepan
que la influenza viene més
agresiva y tomen las medidas
necesarias, porque ha tenido
muy mal prondstico”, aclara la
Dra. Claudia Cortés, jefe de
Infectologia de Clinica Santa
Maria.

Mantenerse activo es esencial para evitar la pérdida de fuerza muscular.

Para prevenir las afecciones
respiratorias en esta época del
afo, las personas mayores deben
tener especial cuidado con los
cambios de temperatura. “Los
adultos mayores tienden a tener
menos percepcion del sistema
termorregulador, entonces a
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veces sus habitaciones, sus
dormitorios, los calientan mucho
més alla de lo que seria
conveniente", afirma Roberto
Concha, geriatra de la Clinica
Dévila Vespucio.

Ademés, el 34% de los
chilenos vive con riesgo
cardiovascular por obesidad, uno
de los principales
desencadenantes de la
enfermedad renal crénica. Lo
mismo ocurre con el colesterol
alto, la hipertension, el
tabaquismo y el sedentarismo.

“Cuando los rifiones funcionan
al 7% u 8% de su capacidad, no
logran limpiar la sangre de todas
las impurezas, por lo que
lentamente el cuerpo comienza a
‘envenenarse’. Para suplir esa
funcion existe la didlisis, terapia
de sustitucion renal para aquellos
pacientes que se encuentran con
enfermedad renal crénica en
etapa 5, la cual permite depurar
toxinas, electrolitos y eliminar
liquido, regulando el equilibrio del
organismo", explica la nefréloga
Patricia Herrera, jefa de la Unidad
de Didlisis del Hospital Salvador y
miembro del Comité de Didlisis
de la Sociedad Chilena de
Nefrologia.

Hace pocas semanas, la
Federal Drugs Administration
(FDA) aprobd una tecnologia que
permite realizar hemodiafiltracion
de alto volumen, respaldando la
peticién de los nefrélogos
chilenos, encabezados por la
Sociedad Chilena de Nefrologia,
que han buscado
incansablemente que Fonasa
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codifique esta terapia
BENEFICIOS DEL TAI CHI

El Tai Chi es una de las artes
marciales mas recomendadas
para los adultos mayores. Segin
Javiera Sanhueza, terapeuta
ocupacional de residencias
Acalis, esta practica milenaria se
puede adaptar para que las
personas la practiquen incluso
sentadas. “A través de sus
ejercicios ellos podrén corregir la
postura, el equilibrio y la fuerza,
ademds de armonizar las
emociones y combatir trastornos
mentales como ansiedad y
depresion”, dice.

Segun la especialista, practicar
esta arte marcial puede evitar la
pérdida de fuerza muscular,
aumentar la fuerza de los huesos,
mejorar el equilibrio y optimizar la
flexibilidad, disminuyendo el
riesgo de caidas y de fracturas.
Adicionalmente, podria impactar
positivamente en el estado de
4nimo, especialmente, en
aquellas personas que sufren de
insuficiencia cardiaca crénica o
céncer.

“Practicar Tai Chi tiene muchas
cosas buenas, entre ellas, mejora
la capacidad aerobica, el sistema
inmunolégico, los problemas
respiratorios, como el asma, asi
como también mejora el sistema
cardiovascular, disminuye la
presion arterial, reduce el estrés,
combate el insomnio e incluso,
activa la memoria y el control de
atencién”, concluye la terapeuta
ocupacional.
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