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Desde su fundacion el 17 de Agosto de 2012, ANAMCHILE ha realizado una enorme cantidad de eventos,
seminarios, encuentros y jornadas a lo largo de Chile, en los cuales nuestros Dirigentes han tenido una
destacada participacion que han quedado estampadas en fotografias, videos, entrevistas y grabaciones para la
posteridad.

ANAMCHILE Junto a los Mayores del Centro de Madres Club de Adultos Maores “Anos dorados”
poeta Jorge Caceres, La Cisterna. de San José de Maipo.

Conversatorio ANAMCHILE. Junto a las Personas Mayores de la Oficina del Adulto
Mayor de la Municipalidad de Puente Alto.

Junto a las Personas Mayores de la Poblacion Vecinos de la junta vecinal Los Voléanes,
Bulnes de Renca, Santiago. comuna de El Bosque.
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EDITORIAL

Nuevamente llegamos a ustedes con nuestra Revista,
pretendemos siempre ser ademds un instrumento de
comparifa, poder compartir experiencias e informacio-
nes que nos hagan llevar una mejor calidad de vida.
Somos los Mayores una generacién de recambio, a través
del tiempo hemos recibido diferentes impactos en
nuestro estado emocional. A medida que transcurren los
dias, nos estamos llenando de vivencias de distintas
consideraciones, lo cual repercute en nuestro estado de
animo. Pretendemos estar bien, sin embargo, nos
encontramos con muchas dificultades de diferente
indole. Nos interesa de manera que las generaciones
actuales sepan y conozcan los que significa el envejeci-
miento de las personas, la vejez no es una enfermedad, por el contrario, es una etapa
mas de la vida que nos permite disfrutar de muchas cosas que no pudimos realizar
antes. Lo importante es que cada uno asuma este cambio de la mejor manera. En esta
etapa podemos efectuar actividades que contribuyan a nuestro propio beneficio y de los
demds. Adoptemos una actitud positiva, gocemos de lo bueno que nos entrega la vida,
amemos sin egoismo, seamos fraternos y solidarios. Queramos a nuestra Patria, respe-
temos nuestras tradiciones y no olvidemos nunca a nuestros antepasados. Seamos
agradecidos de Dios y la Naturaleza.

Hugo Neftali Guifiez Mardones
Presidente Nacional y Fundador

Palabras Mayores
Relatos de Personas Mayores contando su vida, su historia, sus visiones,
esperanzas, alegrias y tristezas.

Opinién
Actualidad en Chile. Sr. Hugo Guinéz Mardones, Presidente y Fundador
de ANAMCHILE.

Psicologia

La carencia del Estado respecto a politicas publicas para cuidar la salud
mental de las Personas Mayores y sus cuidadores. Estephano Garrido
Ortiz, Psicélogo.

Salud

Trastornos témporomandibulares (TTM) en Personas Mayores: sepa
cémo combatir la dificultad para masticar, dolor de cabeza y problemas
para abrir y cerrar la boca asociados a esta afeccién.

Salud
Beneficios de las terapias a través de masajes en las Personas Mayores.
Alejandro Agustin Cerda, Fisioterapeuta.
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Tecnologia
Conociendo mi teléfono celular o tablet.
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o)/ Santos Célebres del Mundo
San Expedito: el santo de las causas urgentes y desesperadas.

Plantas Medicinales
Lavanda: alivia trastornos nerviosos y dolores reumdticos.
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¢Qué son los bienes familiares? Alejandra Sandoval Fernandez, Abogada.
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Alimentacion Saludable
Palta: un excelente aporte de nutrientes y grasas saludables.
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LA VOZ DE LOS MAYORES

PAILABRAS MIAYORES

Alfonsina Morales Bassaletti
(Secretaria General ANAMCHILE)

Después de varios afios de inten-
tar organizar una Asociacién

Nacional de Adultos Mayores,
con reuniones en diversas locali-
dades y ciudades, se logré un dia
17 de Agosto de 2012, en la
ciudad de Chillan, reunir a todos
los dirigentes representativos de
las 15 Regiones del pais, oportu-
nidad que se eligi6 la primera
Directiva, quedando como Presi-
dente el Sefior Hugo Guifiez
Mardones, segin lo dispuesto en
la Ley 20.500 promulgada el afio
2011, a la vez se eligieron 11
delegados , representando a las
regiones presentes. Con fecha 8
de noviembre del 2012, se obtie-
ne la personalidad juridica con el
numero 2343. Desde esa fecha se
han realizado reuniones integra-
les y participativas, en varias
localidades de las diversas regio-

BREVE HISTORIA CONSTITUTIVA DE
LA ASOCIACION NACIONAL DE ADULTOS
MAYORES DE CHILE- ANAMCHILE.

nes. Desde el afio 2013 a la fecha
se han desarrollados encuentros,
seminarios y reuniones informa-
tiva masiva.

Se ha participado en reuniones
con la Comisién de la Honorable
Camara de Diputados, afio 2013,
donde se expuso la necesidad de
contar con un Ministerio para el
Adulto Mayor.

Se han realizados Seminarios en
Chillin, Puerto Montt, Puerto
Saavedra, Angol, Temuco, Lebu,
Concepcién, Temuco, Valparaiso,
Santiago, afio 2014 y 2015.

Nuestro Presidente, Don Hugo
Guifiez Mardones y Directivos,
organizé un encuentro con todas
las autoridades, civico-militar y
eclesial, en Salén Purisima Con-
cepcién de Chillan, masivo, parti-
cipativo y de gran proyeccién
futura, para los dirigentes y otras
organizaciones comunitarias
asistentes al encuentro de Adul-

tos Mayores de Chile.

Se realizan reuniones cada dos
meses, participando el Directorio
completo y Delegados, las que se

desarrollan tanto en Chillain
como en Concepcién, para traba-
jar los temas como son la obten-
cién de un Ministerio y una LEY
para el Adulto Mayor, con conte-
nidos integrales, para una mejor
organizacién y conocimientos.
En el presente afio, hemos mar-
cado presencia, como Adultos
Mayores, bien organizado y
preparados, en el ex Congreso
Nacional y en la Cepal, para expo-
ner nuestros derechos e inquie-
tudes, sobre todo en el tema del
Ministerio y una Ley , para el
Adulto Mayor, ya que pensamos
y tenemos el convencimiento,
que por esa via puede mejorar,
los problemas que son de larga
data, como son la Salud, Pensio-
nes, Mejor Trato, Transporte,
etc.

Con este afan seguiremos viajan-
do con esfuerzo y renovado
empuje, hacia localidades que
aun no han sido visitadas, para
entregar dinamismo, conoci-
mientos y unién a todos los Adul-

tos Mayores de Chile.



Halier de la Fuente Candia

Hola. Les voy a contar parte de mi historia. Toda mi vida familiar y
laboral se ha desarrollado en Nuble, especificamente en la ciudad de
Chillan y San Carlos. Criada en el seno de una familia cristiana y con
disciplina severa, muy querida por mis padres y los otros familiares. La
parte laboral cumplida a mucha honra en el Poder Judicial, donde he
disfrutado de la valoracién y reconocimiento de mis superiores e inclu-
so de los usuarios, actualmente pensionada.

Cabe destacar que tengo una hija que ha formado su propia familia
bien constituida, tengo 1 nieto y 1 nieta, que me han robado el cora-
z6én. Y que veo a diario como crecen y aprender sus primeros pasos. A
lo largo lo mejor de la vida, disfrutar y compartir con la familia y los
amigos de siempre. Agradezco a Dios todo lo que me ha dado. Final-
mente invertir en la familia y los seres queridos, es gratificante.

Matilde Jerez Riquelme

Buenas tardes, mi nombres es Matilde Jerez Riquelme, vivo en Angol,
novena region.

Quiero conversarles a las Socias y Socios de la Asociacién Nacional de
Adultos Mayores, donde nuestro Presidente es Don Hugo Guiries
Mardones. Con una tremenda sabiduria y talento, muy dedicado a
innovar para poder ganar un ministerio y ley integral para todos los
Mayores, no importa credo ni religién, uniendo a todas las regiones
para asi todos apoyar y concretar esta tremenda misién: el derecho a
tener voz y voto, porque asi seremos escuchados y respetados. Ser
libres de buenas opiniones es la peticién de derechos de mejor estatus
de larga vida, pues a mi se me eligié por votacién y mayoria ser la presi-
denta de nuestra Regién Araucania con el propdsito de llevar esta
misién como dirigenta y con la PJ. constituida en el afio 2014 en
adelante trabajando por las comunas, reuniones para el congreso para
Santiago.

Nuestra Aliada para a Dios gracias. En los proyectos de SENAMA siem-
pre fue la prioridad para ...pafiales... para postrados ya que las pensio-
nes son tan pobres y los pacientes Adultos Mayores cada afio somos :
més... y también ahora con este Gobierno las ayudas son méas escasasy |
las necesidades muchas mas. Asi es la agonia y tristeza de las personas | '
que se encuentran dominadas por estos tiempos porque nadie escucha
pareciera el dolor ajeno. Cada dia que amanece trae una historia de
nunca solucionar para los y las MAYORES.
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La cercana relacion entre cancery
enfermedades cardiovasculares

Ademas de ser las principales causas de muerte en el mundo, tienen en comun facto-
res de riesgo como el sedentarismo y la inflamacién crénica. La Dra. Milagros Seijo,
cardidloga de Clinica Las Condes, explica en detalle la estrecha relacion entre

cancer y enfermedades cardiovasculares.

Ademads de ser las principales causas de
muerte en el mundo, tienen en comun fac-
tores de riesgo como el sedentarismo vy la
inflamacion crénica. La Dra. Milagros Seijo,
cardidloga de Clinica Las Condes, explica
en detalle la estrecha relacién entre cancer
y enfermedades cardiovasculares.

Un infarto al corazdén o accidente cardio-
vascular puede exponer a desarrollar algun
tipo de cancer y viceversa. Una situacion
compleja, considerando que ambas patolo-
gias son la primera y segunda causa de
muertes en el mundo, segun alerta la Orga-
nizacion Mundial de la Salud.

é¢Pero por qué ambos grupos de enfermeda-
des estan relacionadas? “Entre algunas
razones, porque comparten factores de
riesgo en comun y algunos mecanismos
biolégicos, aumentando la frecuencia de
cada una con el paso del tiempo. Entre los
factores de riesgo que comparten se
encuentran: el tabaquismo, sedentarismo,
dislipidemia, diabetes mellitus, hipertension
arterial, etc. Entre los mecanismos biologi-
cos Iinvolucrados en ambas patologias se
destaca la inflamacion cronica y el estrés
oxidativo”, explica la Dra. Milagros Seijo,
cardidloga de Clinica Las Condes.

Cuidado con el tabaquismo y la inflamacion

En especifico, el tabaguismo
es uno de los factores de
riesgo mas conocido en pro-
ducir ambas enfermedades.
Asi que piénsalo dos y mas
veces si persistes en fumar.
Por el lado de los mecanis-
mos bioldgicos, la evidencia
indica que la inflamacion
cronica cumple un rol deter-
minante en ambas patolo-
gias.

Puntualmente, se ha descri-
to que personas con insufi-
ciencia cardiaca, posterior a

un infarto de miocardio,
tienen mas probabilidad de
desarrollar cancer de colon.
Asi también, patologias car-
diovasculares como la disli-
pidemia podrian relacionar-
se con el cancer de mama,
por ejemplo.

A la inversa también se da
esta relacion, segun descri-
be la Dra. Seijo. “Hay ciertos
tipos de canceres, por ejem-
plo, los hematopoyéticos,
mieloma mdltiple, etc., que
modifican el estado pro

inflamatorio y pro coagulan-
te del cuerpo, haciendo que
se produzcan eventos trom-
boticos mas frecuentemen-
te, como el infarto del mio-
cardio, accidente cerebro-
vascular, tromboembolismo
venoso y pulmonar”.

La relacion del cancer con
enfermedades cardiovascu-
lares se da también por la
proximidad de un tumor con
el corazén, como los tumo-
res en la zona del térax, por
ejemplo, el cancer de



pulmon, en que el desarrollo  Incluso, el
del tumor termina compri-
miendo el corazdén o las
arterias, generando arrit-
mias en el primero u obs-

truccion en las segundas.

contra el cancer, como la
guimioterapia, puede gene-
rar diversas patologias car-
diovasculares, “desde infar-
tos de miocardio, arritmias,

tratamiento trombosis arterial, venosas,
accidente cerebro-vascular,
miocarditis, etc.”, sefala la

cardidloga.

La importancia del autocuidado

Los enfermos oncoldgicos y los cardiovas-
culares deben esmerar el autocuidado, para
prevenir el desarrollo de una u otra enfer-
medad. Lo positivo es que muchos de los
factores de riesgo en comun son modifica-
bles y por ello prevenibles, como el tabaco
y el sedentarismo.

“La prevencion es primordial en ambos
grupos de pacientes. En cuanto al autocui-
dado, todos ellos deben realizar las accio-
nes necesarias para disminuir o eliminar los

CRONICO

COLESTEROL HIPERTENSION

Y TIROIDES

PROGRAMA PACIENTE I

factores de riesgo modificables, apostando
por habitos cardiosaludables. Se debe sus-
pender el tabaco, el alcohol como habitos
toxicos. Iniciar una dieta cardiosaludable, al
igual que realizar ejercicios de manera
regular”, aconseja la Dra. Milagros Seijo.

Recuerda que el cancer y las enfermeda-
des cardiovascular estan relacionadas,
pues comparten factores de riesgo y me-
canismos de desarrollo en comun.

Club

CruzVerde

Farmacias Cruz Verde tiene un programa enfocado en las personas que sufren de colesterol
alto, hipertensién o problemas en tiroides: Programa Paciente Croénico.

Entre sus beneficios podra encontrar:

35% de descuento en la primera unidad del medicamento inscrito.
3ra. unidad siempre sin costo para las siguientes compras.

Mas de 100 productos adheridos.

Educacion, informacion y orientacion para su salud relacionada a las patologias.
Compania en todas las etapas del tratamiento.
Alianzas para pack de exdmenes a precio promocional.

Para inscribirse dirigirse a cualquier Farmacia Cruz Verde del pais o en www.cruzverde.com.




LA VOZ DE LOS MAYORES

OPINION

Pocas veces existe tanta abundancia de noticias y
acontecimientos que van transcurriendo con el
correr de los dias en Chile. Lamentablemente la gran
mayoria son negativas lo que conduce a un estado
emocional dificil y poco agradable.

Hemos tenido uno de los incendios forestales mas
devastadores, con pérdida de cientos de vidas
humanas, miles de hectareas transformadas en
cenizas, con el consiguiente dafio material y
espiritual. Las pérdidas cuantiosas dafian
profundamente el alma de los chilenos, mas grave
aun, se estd investigando que las causas fueron
intencionales y que mentes enfermas compradas o
pagadas por mentes criminales, que estan atacando a
la humanidad, lamentablemente nuestra poblacién
desconoce mucha informacién, lo que impide que se
tome conciencia de la gravedad de los que nos estd
ocurriendo. Con solo imaginar como el fuego
destruye y mata tantas especies de aves y animales
que nunca volveran a recuperarse. Esto nos debe
llevar a asumir nuestros derechos y obligaciones.

Todos tenemos que asumir y tomar nuestro lugar en
la defensa de nuestra tierra y personas. Esta
destruccién que se pretende realizar en Chile, no la
debemos permitir, al igual que nuestros antepasados
debemos defender nuestra Nacién, para dejar a
nuestros descendientes un pais libre y préspero.

dente de ANAMCHILE

Por experiencia personal puedo sefalar lo bella que
es nuestra existencia, se le aprecia cuando se ha
perdido o estd por perderse, una grave enfermedad
llega repentinamente afectando nuestro cuerpo e
impide un normal desarrollo y capacidad para
desenvolverse, quedando con severas limitaciones.
Una lastima que esto solo puede apreciarse cuando le
ocurre a la propia persona, por ello es necesario
mantenerse ocupado para prevenir y evitar males
mayores.

Nosotros los Mayores sabemos y lo estamos
viviendo, por eso la educacién y formacién son
elementales en el ser humano.

Hoy con el avance de la tecnologia conocemos las
noticias al instante, y cada momento somos
bombardeados por impactantes noticias
generalmente trigicas. Por esto es necesario que
estemos comunicados y agrupados para poder
prestarnos ayuda y acompafiamiento, para recuperar
la alegria de vivir y recuperar a la vez nuestros
valores, principios y costumbres que nos permitan
estar en paz y armonia, entre nosotros y nuestra
madre naturaleza.

Elevemos una oracién a Dios nuestro Padre para que
nos ayude.



Este verano,
iME PONGO DE PIE!

Es cierto que con tanto calor preft_erimos estar
sentados o recostados para no agitarnos y sentir
mas calor aun.

Pero pasar tanto rato sentados puede ser
riesgoso, sobre todo a nuestra edad: puede
aumentar el riesgo de sufrir hemorroides.

Créanos: nadie quiere tener hemorroides en
verano. El calor puede dilatar las venas e
intensificar el dolor, y el sudor puede irritar la
zona aun mas e intensificar la picazéon y el ardor.

Por eso, siempre es mejor tomar descansos del
descanso; pararnos y movernos cada cierto rato
ayuda a liberar la presidon que ejercemos sobre la
zona baja.

Ademas, es importante beber suficiente agua y
comer alimentos con fibra para prevenir la
dificultad para evacuar, factor que también
puede provocar hemorroides.

No se quede sentado: si tiene hemorroides o
cree tenerlas, acuda siempre al médico para
obtener un correcto diagndstico y tratamiento.
Ademas, los cambios importantes en los habitos
alimenticios debe consultarlos previamente con
un especialista.

También, puede apoyarse en Vatanal,
un antihemorroidal en crema de uso tépico vy
supositorios que estd indicado para tratar
efectivamente las hemorroides internas y
externas, y aliviar los sintomas. Encuéntrelo
en las principales farmacias del pais.

© +56 9 5811 7814
R vatanal.cl

Mas informacion:

Para que su motivacion
no se transforme en un dolor.

El verano nos motiva a hacer cosas que no
hacemos tanto durante el afo. Por ejemplo,
pasear mas o hacer ejercicio.

Movernos es bueno para la salud, pero si no
tomamos precauciones, puede terminar en
dolores.

Empiece despacio, no se sobreexija. Camine
distancias cortas y a su ritmo. Lo mismo con el
ejercicio; empiece con rutinas livianas que “no lo
dejen muerto”.

Asesorese para elegir los implementos y realizar
los ejercicios. Un calzado adecuado puede
ayudar a prevenir dolores. Por otro lado, las
malas posturas al hacer un ejercicio pueden
provocar lesiones.

Tome suficiente agua para combatir la
deshidratacion y lubricar sus musculos y
articulaciones. Una alimentacion balanceada y
saludable puede entregarle la energia necesaria
para este esfuerzo extra.

Y si sufre algun dolor o lesion, acuda siempre al
médico para que le ayude a tratarla. Ademas,
puede apoyarse en Cordiaflan.

q— -

N

Cordiaflan es una crema antiinflamatoria
de origen natural que esta indicada para
aliviar la inflamacién y el dolor.

Puede ayudarle a tratar dolores musculares,
esguinces, contusiones, tendinitis y lesiones
en extremidades.

© +56 9 5811 7814

Mas informacion: .
R cordiaflan.cl

Recuerde siempre consultar a su médico
para un correcto diagnodstico y tratamiento.
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(Qué es la
Incontinencia Urinaria?

Siempre es bueno recordar conceptos basi-
cos, como qué es la incontiencia urinaria,
esta se entiende como cualquier perdida in-
voluntaria de orina y constituye una condi-
cion médica y social importante.

Existen distintos Tipos de Incontinencia Uri-
naria: de esfuerzo, urgencia, mixta y por re-
bozamiento, que puede ir desde goteos lige-
ros hasta descargas de vejiga completa, cla-
sificandose en distintos Niveles de Inconti-
nencia: leve, moderada o abundante.

Una forma de l:hsmmmr estas perd’rdas es
manteniendo una - alimentacién saludahle
evitar el alcohol, la cdfeina y los alin

ganas de nnnar tamblén se debe mantemﬁr un -
peso adecuadm para no presionar la ueilga y |
practicar la actwldad fisica.

Ty
acidos por ser ser ifritantes y aumenta(\_ —

“1 DE CADA 4 MUJERES, DE TODAS LAS

EDADES, PRESENTA INCONTINENCIA."

De quienes presentan incontinencia,
el 75% son mujeres, lo cual se debe a
situaciones especificas de su género,
como parto normal, cambios hormo-
nales y menopausia.”

“Recuerde que para la incontinencia,
aunque sea leve, se debe buscar una
protecciéon adecuada a la cantidad de
fuga que usted presenta"' explica la
pmfesjnnat Ménica Venegas Kinesio-
~ loga | :IF Piso Pélvic dl( Directora de

Cirep. | / C ~,H!JL\

'rfTﬂ"'"'T]'E"Tpcr:-n fa Imllruclanm\mdn- dt.hq{d‘ ooy y Care Foundation




PsicoLociA

La carencia del Estado respecto a politicas
publicas para cuidar la salud mental de las

Personas Mayores y sus cuidadores
Estephano Garrido Ortiz, Psicologo +56981461998.

Cuando hablamos de politicas publicas
para las Personas Mayores, y pensamos
en un historial respecto a cémo el
poder legislativo ha pactado afio a afio
intereses que beneficien a la calidad de
vida de las mismas, nos comenzamos a
quedar cortos.

Hay una diferencia respecto a los
presupuestos que se derivan a
diferentes programas de intervencién
psico social y de salud para Personas
Mayores, pero cuando se trata de
aprobar leyes, quedamos un poco en
deuda. La ultima gran gestién del
estado, la PGU, que se enfoca en suplir
un poco las precarias condiciones de las
pensiones en Chile, ha funcionado
como un salvavidas que busca revocar
el gran error de la AFP respecto a los
ahorros de los chilenos.

Pero junto con ello, este afio hubo un
recorte considerable respecto al
financiamiento de SENAMA y con ello
se veran afectados varios programas en
su subvencién. Aun asi, y a sabiendas
de que existen muchas carencias
publicas respecto a varias aristas de las
Personas ~ Mayores, hoy  nos
centraremos en la salud mental.

La salud mental en Chile siempre ha
sido un tema desde que se llev6 a la
palestra, y a pesar de que no se habla
mucho respecto al servicio mismo que
requieren las demografias mayores del
pais, es un hecho de que cada afio,
aumenta mdas la demanda y la
necesidad de cubrir estas dreas.

Los altos indices de suicidio en Personas

Mayores, que sobrepasa el 30% sobre
los 80 afios, los trastornos del animo
que afectan a quienes comienzan una
nueva etapa del cicdo vital, los

trastornos de personalidad
relacionados a duelos, nidos vacios o
separaciones, e incluso, el asumir
enfermedades, han generado una
demanda que poco se ha contabilizado,
pero que, en lo cualitativo, se presenta
mucho en las 4reas que atienden a este
rango de la ancianidad.

Respecto a la salud publica, los
CESFAM cuentan con horas cada vez
mas limitadas para la atencién en salud
mental, que, en los rangos
recomendados para la efectividad
terapéutica, dejan mucho que desear.
Existe una poca regularidad en cuanto
ala continuidad, no se hace semana a

semana, no logra completarse la hora,
se aplican evaluaciones que estin
oxidadas y no se actualiza la gama de
pruebas que puedan colaborar en hacer
una intervencién mas efectiva y una
correcta identificacién patolégica.
Ademis de ello, los trabajos mas
sistematicos, que incluyen el uso de la
psiquiatria  para  potenciar la
intervencién con medicacién, carecen
de supervisién a la hora de hacer una
receta que vaya ad hoc a la ficha clinica
del paciente. Toda medicacién debe ser
hecha bajo una supervisién médica que
cuente con los exdmenes necesarios,
pero en Chile, en muchos rangos de
edad, no se hace el procedimiento, sino
que se medica segun las anamnesis del
terapeuta.

Sin ser eso suficiente, el estado ha hecho
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entre ver, de a poco, un interés por
crear una central de cuidadores, puesto
que las personas mayores que cuentan
con uno, deben ser intervenidas en
conjunto con sus responsables. El
sindrome del cuidador, el burnout y la
afectacién econdémica son temas que el
estado debe tratar, mdas en
consideracion de que la poblacién
mayor en Chile va creciendo.

La afecciéon econémica es un tema
relevante dentro del cuidado de la salud
mental. En consideracién de la poca
intervencién estatal respecto a la
psicologia de su poblacién, se genera en
la crisis, la necesidad de recurrir al
servicio particular o privado. Una
consulta promedio cuesta alrededor de
25.000 pesos, sin  considerar
intervenciones como evaluaciones o
informes.

El costo de vida en Chile es carisimo, la
inflacién se encuentra en un control
tenso y eventualmente esto puede
variar o ir subiendo de a poco. Para ser
un pais con poca educacién psicoldgica,
es comun que la poblacién promedio
no priorice la salud mental y prefiera

destinar el dinero a otra necesidad més
inmediata. Acd es cuando debemos
considerar a quienes, si pagan su
tratamiento, que eventualmente, se
encuentran suprimiendo otro gasto en
su vida que puede tener una influencia
positiva respecto al ocio, por ejemplo, o
también a un gasto mds reducido y
limitado de un servicio basico o

fundamental.

Hay una desconsideracién de las aristas
privadas y particulares de la salud
respecto a los gastos que conllevan para
las Personas Mayores recurrir a los
servicios en los que el estado se ausenta
o0 queda al debe. Esta desconsideracion,
permitida incluso por la constitucién,
al dar espacios de libre competencia
frente a derechos civiles fundamentales
como la salud, se transforma de a poco
en un aprovechamiento disfrazado de
facilidades de pago.

El estado permite y carece de capacidad
suficiente para poder entregar a
cuidadores y Personas Mayores, un
servicio que unifique la idea de
potenciar la calidad de vida para
quienes pasan y son acompafiantes de
una etapa tan relevante en el ciclo vital.

Algunas  politicas que  podrian
implementarse serfan: una asociacién
nacional de cuidadores que pueda
recibir subvenciones y apoyos del
estado para los cuidados de Personas
Mayores, mds autn cuando se
encuentran postrados. Un servicio de
psicologia estatal para Personas
Mayores que se dediquen a poder hacer
intervenciones en lugares fisicos
dentro de los recintos municipales o de
salud, asi como también para visitar a
domicilio. Hacer un catastro estadistico
de personas que requieren atencién
psicolégica, esto podria incluso ser una
estructura util para hacer
convalidaciones con FONASA para
derivacién y con ello, poder combatir
por un lado la demanda, y por otro
lado, las tazas de desempleo en la
profesion.

La difusién de programas que cuentan
con psicdlogos también es poca, esta
deberia ser potenciada. Muchas
personas mayores que llegan por
demanda espontinea o derivacién a
programas de SENAMA o municipales,

comentan que desconocian del servicio
a pesar de llevar bastante tiempo
funcionando. Esta ignorancia esta
fomentada por la baja publicidad y
difusién de los beneficios del programa.
Los municipios son un tema aparte.
Toda municipalidad deberia tener una
Unidad de Personas Mayores como
departamento, separado de las
direcciones a las que se presentar los
requerimientos de los mismos, como
DIDECO o Social. Esto permitiria tener
un presupuesto especifico que podria
colaborar en la ejecucién de actividad y
programas  que  potencien la
accesibilidad a la salud mental y la
intervencién multidisciplinaria de los
mismos.

Haciendo una raya para la suma, el
estado siempre esti carente de dar
soporte a las necesidades de las
Personas Mayores; buscan siempre
potenciar la facilidad para algunas
cosas, como el transporte, el
agendamiento de horas médicas, la
implementacién de locales populares
para la reduccién de costo, y los
servicios municipales como tales, pero
lo cierto es que esto es un pequerio paso
para un camino largo a recorrer.
Estamos frente a una revolucién
demogrifica que no se detendrd en
mucho tiempo, y por ahora, las
necesidades psicoldgicas frente a una
sociedad ripida, de avance desmedido
respecto a la tecnologizacién, a la
implementacién de la era digital, a la
extensién de la expectativa de vida y a
la inflacién que constantemente sube,
sin considerar los factores ambientales
naturales, nos va a pillar muy mal
parados respecto a politicas publicas
que consideren de verdad el bienestar
respecto a la calidad de vida.

Lo mas delicado, es que no existe
realmente un interés politico de
ninguna coalicién para subsanar una
poblacion mal mirada frente al
utilitarismo imperante del capitalismo,
a pesar de que son el rango de la
poblacién con mds estadistica de
conductas civicas positivas, como
votar. El estado y la politica publica es
mentirosa en muchos aspectos, buscan
a las personas mayores para sus votos,
pero jamdas para preguntarles cudiles
son sus verdaderas necesidades.



¢Has escuchado hablar de la neuropatia periférica?

La neuropatia periférica es la consecuencia del dafio a los nervios, que se encuentran
fuera del cerebro y la médula espinal, también llamados nervios periféricos en manos

y pies.2

Este padecimiento afecta hasta al S0% de las personas con Diabetes.?

Los signos y sintomas de la neuropatia periférica pueden incluir los siguientes:?

WOOOOOW

Molestias progresivas Molestia tipo Sensibilidad Falta de Pérdida Molestia durante Tener la sensacién
como adormecimiento,  punzante, pulsatil extrema al tacto coordinacién de fuerza las actividades que de estar usando
hormigueo, cosquilleo en o ardorosa y caidas muscular no deberian guantes o
pies 0 manos que se puede provocarla, como calcetines cuando
extender hasta las piernas el roce de las no es asf
y los brazos sabanas

La identificacion temprana evita que el daino a los nervios avance,* por lo cual si se presenta alguno
o varios de estos sintomas, acuda a su médico.

Las Vitaminas B1, B6 y B12, también llamadas vitaminas neurotrépicas,
debido a sus importantes funciones en el sistema nervioso, contribuyen a la
regeneracion nerviosa, tratando y disminuyendo
los sintomas causados por la neuropatia.®

¢Como prevenir y disminuir las molestias?

Controlar las enfermedades que aumentan el riesgo de desarrollarla, como la diabetes, el consumo excesivo de alcohol o la artritis
reumatoide.?

Protegerse contra la deficiencia de la Vitamina B12, consulte a su médico.?

Hacer ejercicio regularmente. Con la aprobacién del médico, tratar de hacer por lo menos de 30 a 60 minutos de ejercicio tres veces
por semana.?

Evitar los factores que puedan causar dano a los nervios, como movimientos repetitivos, posiciones incbmodas que apliquen presién
sobre los nervios, exposicidn a sustancias quimicas toxicas o fumar.?

Referencias: 1. Di Lorenzi R, Bruno L, Garay M, et al. Prevalencia de la Neuropatia Periférica en una Unidad de diabetes. Rev. Urug. Med. Int. 2020;5(2):17-27. 2. Neuropatia Periférica. MayoClinic. Disponible en
https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/peripheralneuropathy/symptoms-causes/syc-20352061#:~:text=La%20neuropat%C3%ADa%20perif%C3%A9rica%20puede%20ser,como%20punzante%2C%20urente%
20u%20hormigueante. 3. Castelli G, Desai KM, et al. Peripheral Neuropathy: Evaluation and Di_erential Diagnosis. Am Fam Physician. 2020 Dec 15;102(12):732-739. 4. Baltrusch S. The Role of Neurotropic B Vitamins i

Nerve Regeneration. Biomed Res Int. 2021.13;2021:9968228. doi: 10.1155/2021/9968228. 5. Burgess J, Frank B, Marshall A. Early Detection of Diabetic Peripheral Neuropathy: A Focus on Small Nerve Fibres. Diagnostics
(Basel). 2021 Jan 24;11(2):165

CONSULTE A SU MEDICO

MAT-CL-NEUROBION-24-00000:



sencillite

Paga todas tus cuentas en un solo lugar

Con Sencillito puedes pagar el agua, luz, gas, Internet y
muchas otras cuentas en un mismo lugar, rapido y seguro.

Acércate a tu sucursal

Sencillito mas cercana para
pagar en efectivo.
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Encuéntrala en
sencillit- sencillito.com/sucursales.

O paga cuando y donde quieras sénci"it.

desde tu celular o tu computador

en Sencillito.com

Ingresa a sencillito.com

¢Tienes alguna duda? jConversemos!
LIdmanos a +56934103953 entre 9:00 a 17:00 hrs.




SALUD

Trastornos témporomandibulares
(TTM) en Personas Mayores:

sepa como combatir la dificultad para masticar, dolor de
cabeza y problemas para abrir y cerrar la boca asociados a

esta afeccion

Los trastornos temporomandibulares (TTM) son
un conjunto de problemas que afectan a la
articulacién temporomandibular (ATM), la cual
conecta la mandibula con el craneo. Estos
trastornos pueden causar dolor, dificultad para
masticar, dolor de cabeza y problemas para abrir
y cerrar la boca. En las Personas Mayores, estos
problemas pueden ser mas comunes debido al
desgaste natural de la articulaciéon y a otros
factores relacionados con la edad.

El Instituto de Ortodoncia y Dolor Orofacial
en Chile (https://iodof.cl/) se especializa en el
tratamiento de enfermedades que afectan a la
articulacién témporomandibular. Sobre los
factores de incidencia en desarrollar algin TTM,
plantea que “factores tales como la calidad del
suerio, estrés, estilo de vida y auto-cuidado, dieta,
estado  animico, = medicamentos u  otras
enfermedades, deben ser tomadas en cuenta. En
muchos casos, se trabaja en estrecha colaboracion
con otros profesionales de la salud y especialistas
como un equipo multidisciplinario. Curiosamente,
atn este es un concepto relativamente nuevo entre
los muchos profesionales de salud”.

Estos trastornos se caracterizan por dolores de
tipo opresivo, cansado, punzante, con limitacién
de movimientos necesarios para realizar
actividades comunes como la alimentacién,
fonacion, etc.

Esta afeccién es multicausal, donde factores
psicosociales también influyen en la aparicién y
sensacién de los TTM. Un estudio realizado por
investigadores publicado en la Revista Paine
(2011), plantea que “existe abundante evidencia
que demuestra que los factores psicosociales
contribuyen de manera importante a potenciar la
experiencia dolorosa. Al comparar pacientes que
refieren dolor con aquellos libres de dolor, los
primeros han mostrado incremento en las
mediciones de estrés psicologico, estrés ambiental,
catastrofismo, entre otras”.

LA VOZ DE LOS MAYORES
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¢Como prevenir los TTM?

Es importante tomar medidas preventivas para
evitar los trastornos temporomandibulares en la
Tercera Edad, ya que pueden afectar
significativamente la calidad de vida de los
Mayores. A continuacién, les presentamos
algunas recomendaciones para prevenir los TTM
en esta etapa de la vida:

1. Mantén una buena higiene bucal: La
higiene bucal es fundamental para prevenir
problemas en la articulacion
temporomandibular. Cepilla tus dientes después
de cada comida, utiliza hilo dental y enjuague
bucal para mantener una boca sana y prevenir la
inflamacién de la articulacién.

2. Evita habitos perjudiciales: Algunos
habitos como morderse las uiias, apretar los
dientes o mascar chicle en exceso pueden
provocar  tensién en la  articulacién
temporomandibular y aumentar el riesgo de
desarrollar trastornos. Trata de evitar estos
habitos y busca alternativas mas saludables.

3. Controla el estrés: El estrés puede ser un
factor desencadenante de los trastornos
temporomandibulares, ya que puede provocar
tension en los musculos de la mandibula.
Practica técnicas de relajacion como la
meditacién, el yoga o la respiracién profunda
para reducir el estrés y prevenir los TTM.

4. Mantén una buena postura: Una mala
postura puede afectar la alineacién de la
mandibula y aumentar la presiéon sobre la
articulacién temporomandibular. Mantén una
postura erguida y evita encorvar los hombros
para reducir la tensién en la mandibula.

5. Realiza ejercicios de fortalecimiento:
Fortalecer los musculos de la mandibula y del
cuello puede ayudar a prevenir los trastornos
temporomandibulares. Realiza ejercicios de
apertura y cierre de la boca, asi como
movimientos de rotacién de la mandibula para

mantener los muasculos fuertes y flexibles.

6. Consulta a un especialista: Si experimentas
dolor en la mandibula, dificultad para abrir o
cerrar la boca, o cualquier otro sintoma de
trastornos temporomandibulares, es importante
que acudas a un especialista en odontologia o a
un fisioterapeuta. El diagnéstico temprano y el
tratamiento  adecuado  pueden  prevenir
complicaciones y mejorar tu calidad de vida.

En  resumen, prevenir los trastornos
temporomandibulares en las Personas Mayores
es fundamental para mantener una buena salud
bucal y una mejor calidad de vida. Sigue las
recomendaciones mencionadas anteriormente y
no dudes en consultar a un especialista si
presentas algun sintoma de TTM.



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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La leche en polvo no es mas que leche a la cual
se le quita en un gran porcentaje su contenido de
agua, lo cual permite obtener ciertos beneficios.

Al ser en un producto en polvo presenta muchas
ventajas tanto para los fabricantes como para las
personas, dentro de los cuales:

El proceso de deshidratado de la leche se realiza
bajo condiciones controladas, que permiten que
lo dnico que pierde la leche sea el agua,
manteniendo su contenido de proteinas, vitaminas
y minerales, concentrados en un volumen

mas pequeno.

CONSERVAR
SU VALOR NUTRITIVO
EN UN MENOR VOLUMEN

Este proceso se realiza cuidadosamente, lo que
lleva a mantener todo su valor nutricional,
ademas de sus caracteristicas de sabor y olor.

FACILITA LA INCLUSION

DE VITAMINAS, MINERALES _
Y OTROS NUTRIENTES

O INGREDIENTES
FUNCIONALES DESEABLES

La leche en polvo puede funcionar como un vehiculo de
otros nutrientes, sean vitaminas, minerales, proteinas,
colageno, entre muchos otros; permitiendo favorecer

SEMIDESCREMADA

¥
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el desarrollo de alimentos especialmente pensados para
diferentes necesidades y grupos de la poblacion, al
modificar su perfil nutricional para responder a
requerimientos especificos de las personas derivados
deintolerancias, etapas o estilos de vida, entre
otrosaspectos.

La leche en polvo puede durar hasta 18 meses, ya
que ayuda a evitar la aparicion de virus, bacterias u
hongos que puedan ser perjudiciales para la salud.

PERMITE PROLONGAR
LA VIDA UTIL DE LA LECHE

Al no tener agua contribuye a que los agentes nocivos
no proliferen, lo que es una ventaja versus la leche
liguida que al tener mas de un 90% de agua es
altamente susceptible a contaminacion y proliferacion
de microorganismos por sus caracteristicas, llevando a
una mas rapida descomposicion.

Ademas, al disminuir el contenido de agua, se facilita
su conservacion ya que permite guardarla en
perfectas condiciones, sin necesidad de refrigeracion,
permitiendo, ademas, facilitar su transporte sin alterar
sus caracteristicas.

Es por estos motivos que la leche en polvo no
solo es un producto que se consume en casa
luego de reconstituirla, sino que también puede
utilizarse como ingrediente en una gran variedad
de productos lacteos como son el queso, yogurt,
helado, manteca, leche condensada, productos
de panificacion y chocolateria, etc.

TodoS eStos beneficioS Se pueden encontrar
en Svelty®, leche en polvo fortificada con
vitaminas y minerales, y con variedades
que apuntan a distintas necesidades,
tanto nutricionales como de
estilo de vida.



SALUD

Beneficios de las terapias a traveés de

masajes en las Personas Mayores
Alejandro Agustin Cerda, Fisioterapeuta +56 9 6637 4926

¢Es posible tener un beneficio real al recibir un masaje? Después de todo es s6lo un masaje... ;Puede acaso sanar alguna
molestia, algun dolor, alguna lesién? ; Puede acaso un masaje, cambiar mi vida?

Pues bien, por increible que parezca las TERAPIAS a TRAVES de MASAJES efectivamente puede ayudarnos a mejorar
nuestro sistema de vida y nuestra calidad de vida. Ain més en Personas Mayores, ya que se han observado multiples beneficios
tanto en lo fisico, como en lo animico, que puede incluso cambiar la vida de una persona aquejada de dolores, lesiones y
molestias...

Y atin mas en aquellas que sufren de depresion, desgano, o simplemente cansancio mental.

A continuacién, algunos de los beneficios mas comunes de las TERAPIAS a TRAVES de MASAJES.

El beneficio mas evidente de cualquier
terapia a través de masajes es el de la
RELAJACION, tanto FISICA, como
MENTAL, lo que reduce el estrés y dauna
sensacién evidente de alivio, y del punto
de vista mas técnico, se ha demostrado
que el masaje disminuye la acumulacién
excesiva de CORTISOL en nuestro
cuerpo, conocida como la «hormona del
estrés», lo que permite que el cuerpo
entre en un periodo de DESCANSO Y
REJUVENECIMIENTO, ademds de
REGENERACION Y SANACION.

Pero, también existen otros beneficios
que no don tan conocidos o evidentes,
como, por ejemplo:

* Mejora o normaliza nuestro habito
de SUENO, que debemos reconocer,
con el paso de los afios, esas horas de
descanso se van haciendo escasos o
cada vez mas cortos. Aun mas, las
Personas Mayores que reciben masajes
semanales informan que duermen més
profundamente y durante més tiempo.
Esto da como resultado una sensacién
general de mejor salud, ya que el cuerpo
tiene mas tiempo para repararse o
regenerarse.

« Por otro lado, mejora o normaliza la
CIRCULACION SANGUINEA Y
LINFATICA, disminuyendo con ello la

necesidad de medicacién en la Persona
Mayor.

e En cuanto a lo MUSCULAR, el
masaje en los Mayores permite mejorar
la elasticidad, el tono muscular y la
capacidad de movimiento. Esto
permite una curacién mds ripida de
lesiones o incluso enfermedades.

e Otra gran noticia relacionada con
esto es que es un tratamiento muy
efectivo para la ARTROSIS. Atin mas,
estudios han demostrado que las
Personas Mayores que utilizaban
masajes como parte de su tratamiento
para la OSTEOARTRITIS tenian
menos dolor y rigidez y una mejor
funcién fisica en el transcurso de unos
pocos meses.

* Y ya que hablamos del aspecto
PSICOLOGICO, también es de gran
ayuda para personas aquejadas de
ALZHEIMER, pues al tratarlos con
terapias del &mbito RELAJANTE, se
logra una disminucién en la agitacién
de los pacientes.

Las terapias a través de masajes logran
un propdsito mds intrinseco e
importante en todos nosotros... y es
simplemente, VIVIR MEJOR.
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TECNOLOGIA

Conociendo mi teléfono
celular o tablet

La alfabetizacién, inclusién y autonomia digital de las
Personas Mayores son factores claves que influyen
directamente en la calidad de vida de los Mayores y en
su participacién activa en un mundo tecnolégico y

digital.

El afio 2023, el Servicio Nacional de Adulto Mayor y el
Ministerio de Desarrollo Social y Familia desarrollaron
el “Manual de uso tecnologico para Personas Mayores”,
instrumento prdctico y accesible, con definiciones claras,
explicaciones detalladas y consejos ttiles que ayudardn a
familiarizarse con los principales dispositivos y aplicaciones
con el objetivo de que “puedan aprovechar de los miiltiples

beneficios que ofrece la conectividad a través de la
utilizacion adecuada de celulares, tables y dispositivos
tecnoldgicos, impactando de manera positiva en la vida
cotidiana pero también impulsando y facilitando la
participacion y desarrollo social del siglo XXI".

Les dejamos la primera entrega de este manual, que
trata sobre los componentes de una Tablet o teléfono
inteligente.

En este manual encontrara terminologia que podria ser
nueva para usted. En caso de dudas, consulte el glosario
que se encuentra al final.




COMPONENTES DE UNA TABLET O TELEFONO INTELIGENTE

¢,QlIé es un teléfono @ Sistema operativo Android: @ Sistema operativo iOS:
inteligente o una tablet?

Un teléfono inteligente y una tablet . ’
son dispositivos que tienen

Ambos dispositivos sirven para !

navegar por Internet y usar

diferentes funciones. l
diferentes aplicaciones.

Para manejar todos los programas y

funciones que son parte de los CI m j Q G I 3 iOS

teléfonos inteligentes y tablets,

estos utilizan un sistema operativo ) N
determinado. Para teléfonos inteligentes o tablets

marca: Huawei, Samsung, Xiaomi,

La mayoria de estos dispositivos 500y, LG, Motorola, entre otros.
trabajan con dos  sistemas
operativos:

Para teléfonos inteligentes o tablets
marca: Apple (Iphone - [Pad).

Comqonentes basicos que debe conocer de
un teléfono inteligente o una tablets

En estos dispositivos hay una serie de botones externos y
conexiones comunes que varian su ubicacién segin el
modelo, pero que su funcién es la misma.

1 Boton de encendido y apagado.
Para encender o apagar el dispositivo, es necesario
mantenerlo presionado unos segundos.

2 Boton volumen.
Sirve para el volumen con lo que se reproduce el sonido
en el dispositivo.

3 Auriculares.
En la parte inferior de los dispositivos, es posible
encontrar una ranura en la cual conectar audifonos
para escuchar de mejor manera las conversaciones
telefénicas, videos o musica.

4 Ranura de carga.
En la parte inferior de los dispositivos es posible
encontrar una ranura en la cual conectar el cable para
cargar la bateria del dispositivo.

5 Camara.
En la mayoria de los dispositivos habran 2 cidmaras.
Una en la parte frontal y otra en la parte posterior. Esto
permite sacar fotografias y también participar con
imagen en video llamadas.
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Pantalla de inicio de un
teléfono inteligente o @ Sistema operativo Android: @ sistema operativo iOS:

tablet

Todos los dispositivos moviles,
tienen una pantalla de inicio, donde
es posible encontrar

aplicaciones relacionadas con:

1. Llamadas

2. Mensajes

3. Internet

4. Descarga de aplicaciones
5. Configuraciones

A continuacién se observan las
pantallas de inicio de dispositivos
con sistema operativo Android e
iOS.

En la pantalla inicial es posible encontrar diferentes iconos, que

[;f al I [E:]) representan los programas del teléfono inteligente o tablet.

LLAMADAS
Para realizar llamadas se debe apretar este icono.

CONTACTOS
Para guardar los nimeros de teléfono.

MENSAJES
Para enviar mensajes de texto a alguno de los contactos
guardados en el dispositivo.

INTERNET
Para poder navegar por las paginas web.

APLICACIONES
Para ver las aplicaciones que se tienen en el dispositivo.

800006

2c\ DATOS MOVILES
*f l 3G, 4G O 5G. Indica que se cuenta con Internet propio en el teléfono inteligente. Estos son los llamados
/ datos moviles.

COBERTURA DE LLAMADAS
anill | Indica la calidad de cobertura que se tiene para hacer y recibir llamadas. Entre més “barritas”, mejor
- cobertura y mejor calidad de la llamada.

= | SENAL WIFI
/) Permite tener internet sin necesidad de ocupar nuestros datos moviles. Es una sefial inaldmbrica y se
requiere una clave para poder acceder.

n | (. ) BATERIA

Esta imagen sefiala cuanta energia que tiene el teléfono.



GLOSARIO

Activar
notificaciones:

Amigo:

App:

Avatar:

Bloquear:

Canal de
YouTube:

Centro
de ayuda:
Chat:

Codigo QR:

Comentario:

Configuracion:

Contacto:

Chrome:

Datos méviles:

Descargar:

A

accién que permite configurar que llegue una notificacién cada vez que un usuario de la red
social haga una nueva publicacién. En otras App, como la de Banco Estado, una notificacién es
un mensaje que tiene por objetivo informar sobre una accién, por ejemplo, una transferencia.
son los contactos que una persona realiza a través de Facebook.

son programas disefiados para teléfonos inteligentes, tablets y otros dispositivos méviles.

es el recuadro pequerio que aparece en los perfiles de redes sociales, en el que se puede afiadir
una foto que permitird que el resto de usuarios de esa red social pueda identificarlo.

B

accién a través de la cual usted puede impedir que un perfil o usuario se ponga en
contacto con usted o acceda a sus publicaciones.

C

espacio en la red social YouTube donde un usuario va subiendo sus videos y al cuél se pueden
suscribir otros usuarios para recibir las novedades.

servicio que ofrecen todas las redes sociales para poder solucionar problemas.

herramienta disponible en Facebook y en otras redes sociales que permite tener conversaciones
con otros usuarios.

es la evolucién del c6digo de barras, se trata de una imagen que almacena informacién, por
ejemplo, la direccién de un sitio web.

publicacién que dejamos en una publicacién realizada por un usuario en una red social.

accién mediante la cual el usuario decide cémo va a ser su perfil en las diferentes redes sociales,
ya sea por los niveles de privacidad, las notificaciones que se recibiran, etc.

son las personas con las que entablamos relacién en alguna red social.

navegador web mediante el cual podemos visitar diferentes paginas de Internet.

D

(también llamados “Internet mévil” o “conexién maévil”) sirven para conectarse a internet
cuando no hay conexién Wi-Fi. Hay personas que tienen planes mensuales de datos ilimitados
contratados con compaiiias de telefonia y otros disponen de una cantidad de datos
determinada, al mes. Otros no tienen plan y recargan datos en la medida que se van acabando.

transferencia de datos, archivos, programas o App desde un servicio de red hasta un dispositivo.
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Emoticono
0 emoji:

Enlace o link:

Estado:

Etiquetar:

Facebook:

Facebook Live:

Fan Page:

Filtros:

Funcién:

Gmail:

Geolocalizacion:

GPS:

Google:

Grupos:

simbolo en forma de dibujo que se puede incluir en las publicaciones en redes sociales.
Aparecieron originariamente en WhatsApp, pero su uso se ha extendido al resto de redes sociales.

direcciones de Internet que dan acceso a sitios web, por ejemplo, el sitio web de WhatsApp Web,
visto en este manual.

es el espacio destinado en Facebook para indicar cémo estd uno(a) y que suele incluir una
pregunta del tipo “;qué tienes en mente?” y que lo anima a uno(a) a publicar.

accién mediante la cual se inserta o vincula el nombre de una persona, empresa o marca a una
publicacién en redes sociales para que dicha persona, empresa o marca tenga conocimiento de
ella. Por ejemplo, cuando se etiqueta a los amigos que aparecen en una fotografia que se va a
publicar en Facebook.

F

es una de las principales redes sociales, la cual permite estar en contacto con amigos y familiares
y en la que también tienen presencia empresas y otras entidades.

herramienta de Facebook mediante la cual es posible hacer retransmisiones en directo.

es como se conoce a las paginas de empresa en Facebook. Se diferencia de los perfiles, en que
estos ultimos son personales y la Fan Page tiene que ser utilizada por empresas, marcas,
personalidades, etc.

aplicaciones disponibles dentro de las redes sociales para mejorar la calidad de las fotos o
afiadirle efectos.

en informadtica es un subprograma que permite al usuario realizar una tarea especifica en una
App o programa.

G
correo electrénico de la compaiiia Google, a través de esta App podemos enviar y recibir correos.
sistema mediante el cual es posible indicar en qué lugar uno se encuentra.

sistema de Posicionamiento Global (GPS) es un sistema de radionavegacién, basado en el
espacio, que proporciona servicios fiables de posicionamiento, navegacién, y cronometria
gratuita e ininterrumpidamente a usuarios civiles en todo el mundo.

es una compariia cuya especializacién son los productos y servicios relacionados con Internet,
software, dispositivos electrénicos y otras tecnologias. Su producto principal es un navegador
de contenido en Internet del mismo nombre, aunque ofrece también otros productos y
servicios: como su correo electrénico, Gmail, sus servicios de mapas Google Maps y el sitio web
de videos YouTube, entre otros.

son conjuntos de usuarios que se agrupan en torno a intereses comunes. En este manual, por
ejemplo, se ensefié cdmo crear grupos en WhatsApp.



Icono:

Me gusta
(o like):
Messenger:

Mouse:

Muro:

Navegador:
Nota de voz:
Notebook y PC:

Notificaciéon:

Perfil:

Portada:

Privacidad:

Reacciones
de Facebook:

Reportar:

Reproducciones:

es un pictograma pequefio (signo visual) utilizado para representar archivos, programas, App,
unidades de almacenamiento, etc.

M

es la accién por la que un usuario dice que le gusta una publicacién determinada.

servicio de mensajeria proporcionado por Facebook para la comunicacién entre usuarios dentro

dela App.

es un dispositivo apuntador utilizado para facilitar el manejo del entorno grafico de una
computadora. Generalmente esta fabricado en plastico, y se utiliza con una de las manos.

espacio que dispone una persona en Facebook para realizar sus publicaciones.

N

programa o App que permite navegar por Internet u otra red informdatica de comunicaciones.
corresponde a la grabacién de un mensaje de voz.

computadora portatil y computadora de escritorio, respectivamente.

aviso que se recibe en una red social o en cualquier otra App que tiene como objetivo dar aviso
de alguna accién que se ha realizado en la cuenta. En el caso de Facebook, es posible recibir una
notificacién de solicitud de amistad. En el caso de la App de Banco Estado, es posible recibir una
notificacién de trasferencia realizada.

P

son los datos del usuario que aparecen en la red social y permiten identificarle.

es el espacio disponible en las diferentes redes sociales para poder insertar una fotografia de
mayor tamarfio que la del avatar.

es la configuracién que se puede seleccionar en una red social para controlar la cantidad de
informacién personal que podra visualizar el resto de usuarios de esa red social.

R
permite, ademads del “me gusta”, poder afiadir otras reacciones que le pudieran haber provocado
una publicacién, como “me entristece”, “me enoja”.

accién por la cual es posible poner en conocimiento de los gestores de la red social una accién o
comportamiento indebido.

numero de veces que se ha visualizado un video.
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Selfie:

Sistema
operativo:

Slash:
Spam:

Solicitud
de amistad
o contacto:

Sticker:

Sugerencias:

Tablet:

Teléfonos
inteligentes:

Troll:

Viral o viralizar:

Web:

Wi-Fi:

Youtuber:

S

fotografia que una persona se hace a si misma con el dispositivo mévil antes de subirla a sus
redes sociales.

es el conjunto de programas que gestionan los recursos de hardware (el dispositivo por dentro,
con todos sus elementos fisicos) y provee servicios a las App.

simbolo (/) que se utiliza para ingresar la direccién de internet de una pagina. Por ejemplo: http: //

correo electrénico no deseado, basura.

es la accién mediante la cual un usuario quiere establecer relacién con otro usuario dentro de
una red social.

es un dibujo o animacién en Facebook que puede enviar a sus amigos a través de la aplicacién de
Messenger. También existen stickers en WhatsApp.

recomendaciones que hacen las redes sociales a sus usuarios para que estos puedan seguir a
otros usuarios, publicaciones, etc.

T
es un dispositivo electrénico portatil de mayor tamafio que un teléfono inteligente. Se trata de

una sola pieza que integra una pantalla tictil que emite luz y con la que se interactta
primariamente con los dedos, sin necesidad de teclado fisico mouse.

celulares que se utilizan en la actualidad, los cuales tienen mds funciones que solo llamar y
enviar mensajes de texto.

persona que de forma anénima utiliza los perfiles en redes sociales para atacar y acosar a otros
usuarios.

Vv

cuando una publicacién, foto o video es compartida por muchos usuarios de una red social
provocando que tenga un gran alcance.

W

en informatica, la World Wide Web (La Web) o red informética mundial es un sistema que
funciona a través de Internet, por el cual se pueden transmitir diversos tipos de datos.

es una tecnologia que permite la interconexién inaldmbrica de dispositivos electrénicos, los
cuales pueden conectarse entre si 0 a Internet a través de un punto de acceso de red inaldmbrica.

Y

persona que genera contenido audiovisual en la red social YouTube.
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¢A cual de los 2 pertenece usted?

El verano divide el mundo en 2 tipos de
personas: las que solo quieren descansar y las
que quieren hacer muchas cosas.

Si usted es de los que “dejan los pies en la calle”,
esto le puede ayudar un monton.

La suma de calor mas paseo puede crear un
efecto horno en sus pies, es decir, acumular calor
y sudor.

Esto puede provocar pie de atleta, una infeccién
por hongos muy comun gue puede producir
dolor, picazoén, ardor, y que la piel de sus pies se
seque y se agriete.

Para prevenir, use calzado con buena ventilacion
para pasear. Ademas, use siempre calcetines de
algododn para ayudar a absorber la humedad.

NP-27 es un antimicotico en spray y gotas de
uso externo que ayuda a tratar los hongos en
los pies de manera efectiva.

Lave muy bien sus pies todos los dias, sobre

todo después de pasear. Este donde este,

libere sus pies de los hongos con NP-27.

Ventile bien su calzado después de usarlo y por
ningun motivo se ponga los mismos calcetines; o . 9 +56 958117814
lavelos y use unos limpios cada vez. Mas informacion: R np-27.cl

Considere estos consejos para que el pie de

Fn ; Recuerde siempre consultar a su médico
atleta no limite sus paseos. Pero si le pasa, puede para un correcto diagnostico y tratamiento.
apoyarse en NP-27.

Otiblock es un dispositivo en spray que se
aplica en el canal auditivo externo para
ayudar a eliminar el exceso de cerumen.

¢Es su mejor:
compaiero?

Si usa un audifono para mejorar su audicion, es
posible que lo considere su mejor compafero.

Pero al mismo tiempo, quizads se dio cuenta de
gue el audifono venia con un compafero que no
esperaba: el cerumen.

Puede ser comun gque tenga una cantidad mayor
de cerumen desde que usa audifono; este
aparato puede impedir que el oido expulse el
cerumen naturalmente.

Lo gue no esta bien es que el cerumen se
acumule, forme un tapon y tenga picazon, sienta
el oido tapado y disminuya su capacidad para oir.

Es moderno, seguro y facil de usar.
Ademas, puede ayudar a evitar la
incomodidad de un lavado de oidos.

Puede ser riesgoso: lavarse los oidos en casa
puede dejarlo expuesto a infecciones e introducir
cotonitos puede empujar el cerumen hacia
dentro.

© +56 9 5811 7814

Lo mejor es acudir al médico para que le Mas informacion: R otiblock.comy/cl

extraiga el tapdn de cerumen. Ademas, se puede
apoyar en Otiblock.




RECORDEMOS A SANTOS

CELEBRES DEL MUNDO

San Expedito: el santo de las causas

urgentes y desesperadas

a‘;
Yy =
\ - i

La representacion ddsica de San Expedito
CON una Cruz'en una mano y un cuervo bajo
su pie derecho.

San Expedito fue un santo cristiano venerado en la Iglesia
Catdlica. Segtn la tradicién, vivi6 alrededor del siglo 3 d.C., se
cree que fue un comandante militar romano que se convirti6
al cristianismo y fue martirizado durante la persecucién de los
cristianos bajo el emperador Diocleciano en el siglo IV. San
Expedito es conocido como el santo de las causas urgentes, y
muchas personas recurren a él en momentos de necesidad o
cuando buscan soluciones rapidas. Su devocién se ha extendi-

do por todo el mundo y se le considera un intercesor poderoso.

Se le conoce como el santo de las causas urgentes y desespera-
das. Laleyenda cuenta que cuando le pidieron que se convirtie-
ra al cristianismo, él pidi6 un dia para considerarlo. Al dia
siguiente se convirtio al cristianismo y por eso se le relaciona
con ayudar rapidamente a quienes requieren ayuda urgente.
Su culto se originé en Francia y luego se extendié a otras partes
de Europa y América Latina. Es particularmente venerado en
Brasil, Argentina y Chile. Su festividad es el 19 de abril.

Se le reza pidiendo su intercesién para conseguir favores
urgentes, para vencer obstaculos y dificultades, y para solucio-
nar problemas que requieren pronta solucién. Es uno de los

santos mas populares de la iglesia catélica. =

Facebook Santuario de San Expedito.

iHoy, hoy, hoy!

“Su conversién al cristianismo fue lo que desencadené la
persecucién de sus propios compatriotas romanos.
Expedito fue martirizado y luego decapitado el 19 de
abril del afio 303, segiin algunos historiadores, en la
ciudad de Melitene. Junto a él, murieron también otros
legionarios que también se habian convertido.

La tradicién narra que, en el momento de convertirse al
cristianismo, previo a tomar su decisién definitiva, a
Expedito se le apareci6 el demonio en forma de cuervo
que le decdia: "Cras, cras, cras’, que en latin significa
“mafiana”.

Pero el santo no acept6 la postergacién de su fe'y, con un
furioso impulso, aplasté al cuervo mientras decia:
"Hodie, hodie, hodie", que significa "hoy". Por esa
cualidad para no retrasar su decisién se lo considerd

luego el patrono de las causas urgentes”.*

*https://www.lanacion.com.ar/sociedad/san-expedi-
to-quien-fue-fieles-celebran-oracion-nid2355805/
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PLANTAS

MEDI CINALE

Lavanda: alivia trastornos
nerviosos y dolores reumaticos

Las plantas medicinales han estado presentes desde los comienzos de la civilizacién humana.
A partir de comienzos del siglo XX el constante desarrollo cientifico de la quimica trajo
consigo ir conociendo més sobre sus principios activos, lo que con los afios derivé en la
tendendia a sintetizarlos en productos farmacéuticos. Sin embargo, el consumo natural delas
plantas medicinales nunca ha desaparecido de la cultura nacional. Hoy en dia es comtn que
se sigan comprando o cosechando, para tratar diversas enfermedades de la vida cotidiana.

En esta oportunidad informamos sobre la lavanda, planta que su uso presenta beneficios
sobre el sistemna nervioso, dolores reumaticos, contra picaduras de insectos y como desinfec-
tante ecoldgico.

-

. B - g

- p

www.entomology.cornell.edu/Extension/Woodys/C.

Lavanda (“Lavandula angustifolia Mill.”)

La lavanda es un arbusto aromitico con pequenas flores
azul-grisidceas que se puede encontrar entre el verano y el
comienzo del otofio. Es muy comun su uso en la industria
cosmética, donde se emplea en jabones, colonias, perfumes.
Ala actualidad no existe un sustituto sintético para la lavan-
da.

Ellibro “MHT Medicamentos Herbarios Tradicionales”
editado por el Ministerio de Salud del Gobierno de Chile,
entrega mds informacién sobre el uso de la lavanda en la
medicina popular. “La lavanda (tallo, hojas y flores) se emplea
por via oral, para combatir trastornos nerviosos (insomnio,

palpitaciones) y estomacales, y también como emenagogo; en
compresas y barios para mitigar dolores reumdticos; por su accion
balsdmica se utiliza en inhalaciones y vahos en casos de laringitis,
bronquitis, catarros y resfrios”, se explica en el libro.

En la publicacién también se informan otros usos de este
arbusto: “la flor seca de la lavanda puede usarse metida en
bolsitas pequerias, en el closet, como un excelente antipolillas. Dos
puriados de flor seca en un litro de liquido (mitad agua destilada y
mitad alcohol de farmacia) es un desinfectante ecoldgico. Un
puriado de flor seca macerado por 15 dias en % de litro de aceite de
oliva, alivia las picaduras de insecto”.

Propiedades (MHT) Usos tradicionales
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LAVANDA
(Tallo con hojas y flores)

a) Uso interno: trastornos nerviosos
(ansiedad, dificultad para dormir y
palpitaciones); malestares estomacales;
trastornos  menstruales; catarros,
resfrios y bronquitis.

La infusién se prepara con 1 cucharada
de vegetal para 1 litro de agua recién
hervida: beber 1 taza 3 veces al dia. Para
vahos (inhalaciones) preparar una
decoccién o cocimiento con 1 cucharada
del vegetal para 1 litro de agua, calentar
hasta ebullicién y luego inhalar varias
veces mientras el vapor se desprende.

b) Uso externo: dolores reumaticos.

EFECTOS: Antiespasmddico, carmi-
nativo, sedante, balsamico, anti-infla-
matorio.

PRECAUCIONES: Tener cuidado
cuando se usa junto a medicamentos
antidepresivos y sedantes. Almacenar
protegido de la luz y la humedad.

Estos productos tienen el caricter de
auxiliares sintomaticos y no reempla-
zan lo indicado por el médico en el
tratamiento de una enfermedad. Al
consultar al médico inférmele que
estd usando esta hierba medicinal.
Evite la preparacién con utensilios de
aluminio.

OTROS ANTECEDENTES: Sus

28 Parabafios se preparacon2a 5 cuchara-  efectos tienen alguna evidencia
http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Lavandu- das de flores para 20 litros de agua cientifica. g

la-angustifolia-two-clones.JPG.

caliente.
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PATENTED FORMULA

La masa muscular

comienza a disminuir a partir de los 35-40 afos
incluso mas temprano en muchos casos.

Expertos sugieren que incluso los adultos mayores sanos
necesitan mas proteinas que cuando eran jévenes para
ayudar a preservar la masa muscular. Sin embargo, gran
parte de la poblacion no consume una cantidad adecuada
por razones que van desde la falta de apetito, problemas
dentales o deficiencia gustativa, hasta dificultad para
tragar y recursos financieros limitados.

Investigaciones recientes respaldan que los adultos
mayores que consumen mas proteinas tienen menos
probabilidades de perder su capacidad de realizar
funciones cotidianas como vestirse, levantarse de la
cama, subir un tramo de escaleras y otras.

Aproximadamente un 50%

de la mortalidad por enfermedades crénicas relacionadas
con el estilo de vida se puede disminuir adquiriendo una
correcta nutricion.

Estudio mostré que la ingesta proteica promedio de la
poblacién adulto mayor de chilenos era:

o

Valores claramente por debajo de las recomendaciones
minimas.

57 g/dia en
mujeres

54 g/dia en
hombres

Q

Barbara Mufioz R.
Nutricionista RN°277454

Libre de

Fortificado

en Calcic

Esta ingesta inadecuada de proteinas puede contribuir a la
pérdida progresiva de masa muscular. Por otro lado, en la
poblacién chilena tenemos un alto déficit de vitaminas y
minerales, destacando la Vitamina D, complejo B y Calcio.

La deficiencia de Vitamina D aumenta la pérdida de masa
Osea propia del envejecimiento, aumentando el riesgo de
fracturas, las del complejo B, se encuentran directamente
relacionadas con la funcién cognitiva, memoria, inmunidad y
salud cardiovascular. Por

eso la importancia de tener

una alimentacion completa p—

y balanceada, para asi
cumplir con la ingesta
recomendada de macro y
micro nutrientes, una buena
forma de cubrir los
requerimientos nutricionales
en nuestro organismo es
complementar nuestra dieta
diaria con suplementos
proteicos, de vitaminas vy
minerales. Y asi estaremos
contribuyendo a disminuir el
riesgo de caidas, pérdida
de la funcionalidad vy
tendremos mayores niveles
de dependencia en las
actividades de la vida
diaria.
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 Libre de gluten = S
+ Bajo en sodio
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Alejandra Sandoval Fernandez, Abogada A&C Soluciones Legales.
+56 9 5609 9766. acsolucioneslegaleschile@gmail.com

Los bienes familiares es una institucién juridica que tiene por finalidad
asegurar a la familia un hogar estable fisicamente, como lugar de
residencia para los integrantes de la familia, un lugar en donde vivir,
constituye asi una garantia para el cényuge o conviviente civil que tenga
a su cuidado a los hijos en caso de separacién, divorcio o viudez.

Se consideran bienes familiares, el inmueble que sirva de residencia

principal a la familia y que sea de propiedad de uno de los cényuges o

de ambos, los bienes muebles que guarnecen el hogar y también

los derechos o acciones que se tengan sobre el inmueble que

constituye la residencia principal de la familia. m
La declaracién de bien familiar, solo puede ser solici- %

sea propietario del bien a través de la presenta-

.. . . —
cién de una demanda ante tribunales de familia.

tada por el conyuge o conviviente civil que no Q /

El efecto que se declare un bien familiar tiene como efecto que
se limite la facultad de poder disponer por parte del duefio del
inmueble, esto quiere decir que el cdnyuge o conviviente civil propieta-
rio no podra enajenarlo si no cuenta con la autorizacién del otro, autori-
zacién que debe ser por escritura publica o interviniendo directamente
en la enajenacion del bien.

Por otra parte, la declaraciéon de bien familiar otorga al cényuge o convi-
viente civil beneficiado el beneficio de excusién, en virtud del cual, si
algin acreedor intenta embargar el bien, este puede exigir que se embar-

guen otros bienes del conyuge o conviviente civil deudor. -+

Foto cortesia de Freepik.es



HUMOR MAYOR

Tiras comicas gentileza del caricaturista chileno Carlos Fernandez en su blog
http://donserapio.blogspot.com/

oo

“Cuanto mas atras puedas mirar, mas adelante veras”
Winston Churchill

“Los grandes espiritus son como las nubes: recogen para derramarse”
Kalidasa

Cmim AR
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“Util es todo lo que nos da felicidad”
Auguste Rodin
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ESTA EN TUS MANOS

Diabetes, hipertension y colesterol alto:
¢COMO ALIMENTARSE EQUILIBRADAMENTE
FRENTE ADISTINTAS CONDICIONES DE SALUD?

Desde Agrosuper entregan algunas recomendaciones
para no restringir la alimentaciéon y disfrutar de la comida.

La alimentacion equilibrada es un habito
que promueve el consumo de alimentos
variados, asegurando que el cuerpo reciba
toda la energia y nutrientes necesarios para
funcionar de manera 6ptima. Ademads, este
tipo de alimentaciéon se adectia a las
caracteristicas personales, permitiendo ser
flexibles y disfrutar de la alimentacion.

Su implementacién es clave, ya que hay
distintas condiciones de salud que se
asocian a la alimentacidon. En Agrosuper,
cuentan con una iniciativa llamada “Comer
mejor estd en tus manos”, que fomenta el
consumo de platos equilibrados a través de
diferentes métodos. “No hay alimentos
buenos ni malos, todo se trata de
disfrutarlos de forma equilibrada”, afirma
la nutricionista de la Universidad de Chile,
Isidora Pierattini.

AGROSUPER.

A continuacién, desde Agrosuper
entregan algunas recomendaciones de
alimentaciobn para quienes tengan
diabetes, hipertension o colesterol alto.

La diabetes mellitus tipo 2 es una
enfermedad crénica que se caracteriza por
altos niveles de azlcar (glucosa) en la sangre.
Se produce porque el cuerpo pierde la
capacidad de utilizar la insulina, hormona
que permite el paso de la glucosa a los
distintos 6rganos que la necesiten. Cuando
esto no ocurre, se produce una acumulaciéon
de glucosa en la sangre (hiperglicemia).

No. El tratamiento para esta enfermedad
se basa en 3 pilares fundamentales:

4 Alimentacién equilibrada.

4 Actividad fisica.

4 Tratamiento farmacoldgico entregado
por el médico.




Algunos consejos de alimentacion:

4 Preferir una alimentacion lo mas natural
y variada posible.

4 Consumir alimentos con alto contenido
de fibra, como frutas, verduras, legumbres
y granos integrales.

4 Mantenerse siempre bien hidratado.

4 Comer cada 4 horas para evitar bajas de
azlcar, incluyendo colaciones entre comidas.
4 Mantenerse activo, realizando ejercicio
fisico al menos 30 minutos diarios.

Se habla de hipertensiéon cuando la
presion de la sangre en nuestros vasos
sanguineos es demasiado alta. Esto puede
producir dolor de cabeza, mareos y pitidos
en el oldo, entre otros sintomas.

Algunos consejos de
alimentacion:

4 Disminuir el consumo de sal. Se puede ir
reemplazando por especias como orégano,
comino o pimienta.

4 Realizar actividad fisica. Incluso caminar
es una opcion.

4 Mantenerse hidratado.

El colesterol alto quiere decir que los
niveles de los distintos tipos de colesterol se
encuentran sobre los niveles normales,
limitando el flujo de la sangre.

4 Aumentar el consumo de frutos secos.

¢ En el consumo diario, optar por carnes
magras. En ocasiones especiales se pueden
comer cortes mas grasos.

¢ Consumir frutas y verduras diariamente.

Sin embargo, no porque una persona
tenga alguna de estas condiciones debe
restringirse en su alimentacién. La clave es
incluir todo tipo de alimentos y disfrutar de
la comida.

AGROSUPER.
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ALIMENTACION SALUDABLE

Palta:

un excelente aporte de nutrientes y
grasas saludables

Recordemos que, junto a una dieta saludable y balanceada, el ejercicio fisico diario y un buen descanso son necesarios para
mantener el sistema inmune fuerte, reduciendo asi la posibilidad de desarrollar enfermedades.

La palta, mas conocida mundialmente como aguacate, es un sabroso, nutritivo y saludable
fruto de un 4rbol del mismo nombre, comtn en México y Centroamérica. Hoy en dia muchos
paises cultivan este fruto, generando variedades en todo el mundo. Chile no es la excepcién.

BENEFICIOS DE CONSUMIR PALTA

En ensalada, como entrada, como plato de
fondo, como acompafiamiento, en postres,
para el desayuno, almuerzos, onces y
cenas...existen muchas formas de consumir
este delicioso fruto, que posee importantes
beneficios para la salud general:

e Es una buena fuente de grasas
saludables. Contiene grasas monoinsatu-
radas y poliinsaturadas que ayudan a
reducir los niveles de colesterol malo (LDL)
y aumentar los niveles de colesterol bueno
(HDL).

o Contiene muchos nutrientes impor-
tantes. La palta es rica en vitaminas B, C, E
y K, asi como en potasio, fibra dietética,
folato y magnesio. Todos estos nutrientes
son beneficiosos para la salud en general.

e Puede ayudar con la pérdida de
peso. Debido a su alto contenido de fibra y
grasas saludables, puede promover la
saciedad, lo que puede ayudar alas personas

a comer menos calorias.

o Beneficia la salud digestiva. La fibra
de la palta ayuda a prevenir el estrefiimien-
to y promueve la regularidad intestinal.
También contiene compuestos que pueden
ayudar a reducir la inflamacién intestinal.

o Es bueno para la piel y los ojos. Los
carotenoides como la luteina y la zeaxanti-
na en la palta actdan como antioxidantes
que protegen la piel del dafio solar. También
benefician la salud ocular.

o Podria tener propiedades antican-
cerigenas. Algunos estudios han encontra-
do que sus compuestos, como los carotenoi-
des, pueden inhibir el crecimiento de las
células cancerosas y ser protectores contra
el cancer de préstata, mama y otros.

o Beneficia la salud cardiovascular. La
palta puede ayudar a reducir la presién
arterial, los niveles de colesterol LDL y los
triglicéridos, lo que puede reducir el riesgo
de enfermedad cardiaca.

- & 'I_‘"_'JI;F::Z-*

<a href="https://www.freepik.es/foto-gratis/composicion-aguaca-
te-cortado-mitad-sobre-tabla-madera_19531206.htm#query=PAL
TA&position=3&from_view=search&track=sph&uuid=1f8377e7-0
647-454e-90ff-e71da43acacc">Imagen de DC Studio</a> en
Freepik.

b

<a  href="https://www.freepik.es/foto-gra-
tis/aguacates-verdes-ta-
bla-cortar_9616084.htm#query=PALTA&pos
ition=36&from_view=search&track=sph&uu
id=29099e5f-9a19-46fb-b524-26f21b8a377
5">Imagen de Racool_studio</a> en Freepik.

USOS Y PROPIEDADES DESCONOCIDAS DEL CUESCO DE LA PALTA

El cuesco de la palta por afios, y en la mayoria
de los hogares, ha sido desechado como
basura. Aunque desde décadas se han descu-
bierto varios beneficios y propiedades saluda-
bles de esta semilla, cominmente no se le usa.
El Comité de Paltas-Chile (https://palta-
hass.cl/guia-para-utilizar-el-cuesco-de-la-pal-
ta/) ha elaborado una lista con algunos de los
variados usos recomendados:

o Para el jardin: El cuesco de la palta se
demora entre seis a ocho meses en ablandarse
(silo dejamos reposar envuelto en hojas secas
se puede demorar menos). En su estado
blando, en el que adquiere una textura similar
ala del puré, es un excelente alimento y fertili-
zante para la tierra.

o Exfoliante para el cuerpo: Debido a sus
propiedades antioxidantes y grasas naturales,
al rallarlo y mezclarlo con aceite de oliva y
azucar rubia, el cuesco de la palta puede ser un

increible exfoliante para la piel.

o De condimento: La manera mis ficil de
consumir los nutrientes del cuesco es aplican-
dola a una receta. Al rallarla, se puede usar
como condimento para ensaladas -la ciscara
tiene un leve sabor amargo-, entregando una
dosis de fibra soluble que ayuda en el transito
intestinal y la indigestion.

e Para el pelo: Las grasas naturales del
cuesco sirven para el brillo y la sedosidad del
pelo, ademds de ser un apoyo en la batalla
contrala caspa. Lo mejor es machucar el cuesco
y mezclarlo con el shampoo de uso diario.

o Para el sistema inmune: La semilla de la
palta contiene ademds una alta cantidad de
Flavonol, un componente con actividad antiin-
flamatoria, antioxidante y antialérgica que
fortalece el sistema inmunoldgico.

Conozcamos cuatro deliciosas recetas de
palta... ja cocinar!



RECETAS DE PALTA

Paltas asadas

(Receta y fotos gentileza de https://www.clarin.com/recetas/en-
tradas/paltas-asadas_7_hDicuHlxb.html).

Ingredientes (para 4 personas)

« 4 paltas.  Limén.

+ 1/2 pote de queso crema light. - Saly pimienta.
« 8 huevos. « Cilantro.

+ Queso parmesano. » Aceite de oliva.
Preparacion

« Cortar las paltas a la mitad y quitarles el cuesco. Con la ayuda de una cuchara
ahuecarlas apenas dejando paredes de palta y realizar un puré.

+ Mezdlar el puré de palta con el queso crema y salpimentar.

+ Rellenar las paltas con un poco de la mezcla de puré dejando un hueco en el medio.

+ Agregar el huevo en el hueco y colocar en una placa apta para horno. Realizar lo
mismo con cada palta.

« Espolvorear con el queso y llevar a un horno precalentado (medio a fuerte) hasta
que el huevo esté cocido y gratinado.

+ Una vez listas las paltas, espolvorear con cilantro picado y rociar con aceite de
oliva. Agregar limén a gusto.

Mousse de chocolatey palta

(Receta y fotos gentileza de https://www.midiariodecocina.com/-
mousse-de-chocolate-y-palta-aguacate-y-las-grasas-saludables/).

Ingredientes

« 1 palta grande sin cascara ni cuesco.

« 2 a3 cucharadas de cacao en polvo (sin aztcar).

« 2 cucharadas de leche de almendras u otra leche de su gusto.
« 1 cucharada de miel o endulzante de su gusto.

« 1 cucharadita de esencia de vainilla.

« Frutos rojos para decorar.

Preparacion

LA VOZ DE LOS MAYORES

* En un procesador o minipimer colocar todos los ingredientes y procesar hasta
obtener una mezcla homogénea y cremosa.

* Debe ir probando para darle justo en su gusto en cuanto al dulzor.

w
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* Servir en pocillos y decorar con frutos rojos.




RECETAS DE PALTA

Palta reina

(Receta y fotos gentileza de https://www.gourmet.cl/rece-
tas/palta-reina/).

Ingredientes (para 6 personas)

+ 1 pechuga de pollo (con hueso). usar 1/2 palta por persona).

+ 1/2 taza de apio picado en cubos + 6 aceitunas negras para decorar.
pequeros. + Lechuga picada.

+ 1 taza de mayonesa. + Jugode1limén.

+ 1 cucharadita de mostaza. + 2 cucharadas de aceite de oliva.

+ 6 paltas pequerias (si son grandes

Preparacion

+ Cocinar la pechuga de pollo en una olla con agua con sal. Una vez listo y enfriado,
desmenuzarlo con las manos.

+  Enunbowl, mezdar el pollo con el apio picado, mayonesa y mostaza. Integrar bien.

+ Pelarlas paltas, sacar el cuesco y luego agregar jugo de limén por todos lados para
evitar que la palta se ponga negra. Poner las paltas sobre una cama de lechuga
picada.

+ Rociar las paltas con aceite de oliva y agregar a gusto sal. Rellenar las mitades de
palta con una cantidad generosa de mezcla de pollo. Decorar con mitades de
aceitunas.

Crema de palta

(Receta y fotos gentileza de https://www.recetasgratis.net/rece-
ta-de-crema-de-palta-chilena-8994.html).

Ingredientes

» 2 paltas maduras.

+ % limén exprimido.

« 1% cebolla.

+ 3 cucharadas soperas de mayonesa.
+ 1 cucharada sopera de kétchup.

+ 1 pizca de salsa picante.

+ 1 pizcadesal.

+ 1 pizca de pimienta.

Preparacion

» Sacar la pulpa de las paltas, y molerla con un tenedor hasta formar un puré de
consistencia suave.

» Incorporar el jugo de limén y la cebolla picada finamente.

+ Salpimentar a gusto y agregar la mayonesa, el ketchup y la salsa picante.

+ Servir frio. Puede comerse directamente la crema con crutones de pan, o como
acompafiamiento a carnes varias.

LA VOZ DE LOS MAYORES

&




-

Semana Santa con Jurel UNICO: uNICO |

€0 UNATRADICION SALUDABLE = *

En esta Semana Santa, donde comer pescado es tradicion, te invitamos a probar
un acompanante Unico para estas fechas: el jurel UNICO de Camanchaca.

Jurel UNICO es un superalimento
100% chileno, sin preservantes, que
se destaca por su excepcional
contenido de proteinas y Omega 3,
superando incluso a otras fuentes
de proteina como el huevo y las
carnes rojas.

ALTO EN
PROTEINAS Y
OMEGA 3

En esta Semana Santa, haz de
este pescado chileno tu
companero de mesay celebra
con una tradicion que cuida de
ti y de tus seres queridos.

Descubre
exquisitas
recetas aca

s “n;‘,

¢Qué mejor que celebrar
esta época que conun
pescado delicioso y lleno de
beneficios para tu salud?

JUREL

CHILEN®

Sus atributos lo convierten en un poderoso
y rico alimento para mantener tu salud en
optimas condiciones sin importar la edad.

unicochileno.cl



UNAVEJEZ ACTIVAY SIN MOLESTIAS

PREVENCION Y ALIVIO PARA EL DIA A DIA

Llegar a la tercera y cuarta edad es un logro, pero también puede venir acompafiado de desafios, especialmente cuando se trata
de la salud articular. Las molestias, el dolor y la pérdida de funcionalidad son compafieros no deseados que impactan en la calidad
de vida. Si eres parte de esta etapa dorada de la vida o cuidas a alguien que lo es, conocer la solucién adecuada es esencial.

LOS PROBLEMAS ARTICULARES: UN DESAFiO COTIDIANO

Cuando hablamos de problemas articulares, nos referimos a aquellos que afectan al sistema musculoesquelético, especificamente
en las zonas donde se realiza la flexiéon, como rodillas, codos, caderas, dedos, entre otras. Estos problemas comunes en la tercera
edad, se manifiestan con dolor y/o dificultad para el movimiento, afectando la calidad de vida de quienes las padecen.
Algunas de ellas son:

e Artritis Reumatoide: Inflama las articulaciones, causando deformaciones y dolor.

e Osteoartritis o Artrosis: Afeccién degenerativa articular, causa dolor e impotencia funcional.

e Bursitis: Inflamacién de las bolsas de liquido en las articulaciones, causando dolor y molestias.

e Gota: Hereditaria y dolorosa, afecta principalmente el dedo gordo del pie.

COMO PREVENIRLAS ¢COMO PUEDO MANTENER SALUDABLES MIS

1.Utilizar calzado comodo y adecuado para un mejor apoyo. ARTICULACIONES?
2.Realizar ejercicios moderados para mantener tus

articulaciones en 6ptimo estado.

3.Evitar practicas de impacto, sobrecarga o deportes de
contacto.

4.Consultar a tu médico ante cualquier molestia persistente.

Hacer suficiente actividad fisica es una de las cosas mas
importantes que puede hacer para prevenir o retrasar los
problemas de las articulaciones. Esto fortalece los musculos
alrededor de las articulaciones y les ayuda a trabajar mejor.
Cuando practique deportes, use el equipo adecuado para

Si ya tiene problemas en las articulaciones, preguntele a su proteger sus articulaciones, como rodilleras.

profesional de la salud qué tipo de actividades son las
mejores para usted.

ACTIVIDADES SIN PREOCUPACIONES

Ante este panorama, la prevencién cobra vital importancia. Vantelin se presenta como la respuesta integral para prevenir y aliviar
los dolores articulares en la tercera edad manteniendo una funcionalidad éptima. Nuestros productos japoneses, respaldados por
la avanzada tecnologia de taping, ofrecen el soporte perfecto para las articulaciones, brindando alivio y seguridad en cada paso.
Vantelin no solo es proteccién, es un gesto de amor y cuidado.

ESCUDO CONTRA LAS MOLESTIAS

Imagina un escudo protector que te resguarda de las molestias articulares, permitiéndote
disfrutar cada momento sin interrupciones. Vantelin actia como ese escudo,
proporcionando alivio y estabilidad a tus articulaciones. Deja atras las incomodidades y
avanza con confianza, sabiendo que cuentas con la proteccion de Vantelin en cada paso que
das.

MAS QUE UN PRODUCTO, UNA PROMESA

En Vantelin, llega a Chile para ofrecer devolver tu bienestar, no solo te
ofrecemos productos de calidad; te brindamos una promesa de seguridad y
satisfaccion. Nuestra tecnologia de taping, respaldada por la excelencia
japonesa, va mas alla de ser un simple producto. Es tu garantia de seguridad
y estabilidad, permitiéndote vivir una vida activa sin comprometer tu
movilidad.

Elige Vantelin y descubre la libertad de una vida plena y sin molestia.

vV L\ M p— l o . h
\ o ) erMU\‘ MUNEQUERA RODILLERA

VANTELIN.CL
0 ¢ iELEVA TU BIENESTAR AL SIGUIENTE NIVEL

CON VANTELIN!

@VANTELIN.CL
VANTELIN.CL EIEA m-ii




ENTRETENCION

Juegos cognitivos para mantener activas las capacidades mentales

La estimulacion cognitiva se define como el conjunto de técnicas y estrategias que pretenden
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 realizar ciertos habitos diarios contribu-
yen a que el cerebro deje de funcionar en forma automatica, 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 estimulacién cognitiva se realicen en compariia, pues algunos ejercicios necesitan de
la colaboracién de otra persona para su ejecucidn.

+ Esunabuena estrategia combinar las actividades del cuaderno con otros ejercicios de estimulacién cognitiva
mads ladicos como pueden ser: juegos de cartas, de mesa, crucigramas, sopas de letras, sudokus, asi como
todas las actividades que requieren un esfuerzo cognitivo.

En esta oportunidad presentamos algunas actividades del “Cuaderno de introduccion y ejemplos: Estimu-
laciéon Cognitiva para Adultos” elaborado por Andrés Sardinero Peiia (https://www.revistalavozdelosma-
yores.cl/wp-content/uploads/2023/01/Cuaderno-estimulacion-cognitiva.pdf).

Rodea con circulos todas las teteras
que encuentres como esta:
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que encuentres como este:

Juego 2.
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que encuentres como estos:
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Ordena las palabras para escribir una frase debajo.

((homos ) de ) poraue J_ido ) paseo [ por J o )

( de ) Juan | hermanos | hablado | con | he ) los )

vy X _en ) verono [mutame) o ) _de J_piso )

(oana Y Aboro ) wabaa )(__en )_de )(_una ) forsier)

Frase:

[ ella ][ billete ](enmnh‘u)[ se J[ en J[ la ][ calle J( un J

Frase:

( Noeia )( leva [ un ) seda [ india )[ delicado | pafivelo | de )

Frase:

el ][ barco ](Santander)[ sefior J[ tiene J[ en ][ un ]( Luis ]

Frase:

LA'VOZ DE LOS MAYORES

o () rorcnane) (teze (o )( oy )(un ) )

Frase:
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Senala cual de las cuatro sombras de la derecha
pertenecen al objeto de la izquierda.
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Lee la frase y elige la palabra adecuada.

Parte anterior de |la cabeza que a desde los ojos hasta el
pelo:

Tz

Y( Fuente )( Frente )

Objeto para guardar la ropa y llevar cosas en un viaje, con un
asa:

(_Maceta )(__ Saco )(__ Maleta )

Prenda de vestir larga que se ata a la cintura y se usa en
casa:

(__Zapato ) (__ Bata

J)(__Twa )

Dulce de Navidad en forma de tableta hecho de azdcar, miel
y almendras:

C Tun

) (_Gadeta )(__ Zumon )

Pelos que estin por encima de los ojos:

(_Cema H(__Cea H(__ Pl )

Reparar un objeto que esta estropeado:

(__ Comprar ) ( Ameglar ) (_ Repasar )

Palo de metal o de madera para apoyarse al caminar:

( Pston )( Rueda ) ((_ Bastin )

blanca y dura que tenemos en la boca y sirve para
morder:

(__Lengua ) (__ Diente

) ( Gaganta )

Borde de came alrededor de la boca, con el que besamos:

(_tabo )(__Diente )(__ Oido )

Lugar en el que se practica la natacidn:

( Paza )( Pscna )( Poreia )

Herramienta de metal que se usa para apalancar y abrir:

(_Pao )(__ Fomo )

Persona que vende y representa productos:
( Camarera ) (_ Direclor )

Parte inferior y alargada de la mandibula:

Pecha )
Menton )

(_tengua ) (
Cnwa H(

Pescado comestible, con came rosada y anaranjada, que
remonta los rios para poner sus huevos:

(_Sao )(__Samon )
(Sedma__ ) (__Swro__ )

Hijo de mi tio:

(__Neto )(__ Yemo )
( Pimo ) Hemano )

Piel que cubre y protege el ojo, puede subir y bajar:

(_Cotina )(__Cea )

Medio de transporte con trenes que van bajo berra:

( Submarine ) (C  Pueo )
(__Mero )(__ Camo )

Piel de los animales tratada para hacer ropa o bolsos:

(_Cocho )(_ Lama )
(__Cuero ) (__ AMgodn )

Cicatriz redonda y pequefia en el vientre, resultado de
cortar el corddn umbilical:
(_Ombligo ) (___ Herda )

 _Tpa__)(_uma__ )

Sentimiento de terror hacia algo peligroso:

(& Miodo ) Amor

( Door )(__  Asco

LA VOZDE LOS MAYORES
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Gengiﬁel es un dispositivo médico con

acido hialurdnico, el cual ayuda a acelerar

la cicatrizacidon de las heridas en las encias,
paladar y parte interna de las mejillas.

Desinflama.

[ r=po

GEL

Sonrisas por dentro y por fuera.

Ponernos una proétesis o implantes dentales trae
muchos motivos para sonreir: recuperamos
confianza, autoestima y comodidad para cometr,
por ejemplo.

Alivia el dolor.

Reduce
el sangrado.

e 20 T AR P 1)

GENGIC

T GENGIGEL

:?3

Controla
microorganismos.

GE
G

Los demas pueden notarlo a simple vista, pero
solo nosotros sabemos lo que pasa por dentro.

AN

Es que las protesis o implantes pueden traer

incomodidades y dolores que no se ven. Por

ejemplo, el roce con las encias, el paladar o la

parte interna de las mejillas puede provocar Disponible en gel, spray y enjuague bucal,

heridas que opaquen nuestra felicidad. Gengigel puede ser de gran ayuda para
reparar los tejidos dafados en la mucosa

Pero no se preocupe, que para todo hay oral y sonreir por dentro y por fuera.

solucién. La primera ayuda puede darsela su

dentista, quien puede ajustar y hacerle

recomendaciones para prevenirlas o curarlas. © +56 9 5811 7814

Mas informacion: .
Ademas, puede apoyarse en dispositivos k gengigel.cl
modernos y seguros como Gengigel.

:TU OPINION NOS IMPORTA!

Para nosotros saber qué te parece la informacién que te damos en Revista La Voz de los Mayores
y conocer sobre qué temas te gustaria saber mas es muy importante.

Por eso te invitamos a que nos escribas y compartas tus APRECIACIONES, IDEAS,
OPINIONES, COMENTARIOS y lo que nos quieras comunicar.

 Escribenos a nuestro correo electrénico:

revistalavozdelosmayores@gmail.com
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ANAMCHILE junto a las Personas Mayores integrantes Club de Adultos Mayores “Afios dorados”
del CEDIAM de la comuna de La Cisterna, Santiago. de San José de Maipo.
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Cooperativa de Personas Mayores de la comuna de Junto a la Asociacion de Diabéticos de Chile (ADICH) y
Santiago. Neurobionta conmemoraron el dia de la diabetes.

Junto a las Personas Mayores de la Oficina del Adulto Junto a las Personas Mayores de la Poblacion Bulnes de
Mayor de la Municipalidad de Puente Alto. Renca, Santiago.
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SER PARTE DE CAJA LOS ANDES
COMO PENSIONADOS

ES TENER ACCESO A BENEFICIOS
TODO EL ANO

Caja Los Andes sélo te descuenta el 0,85% de tu pensiéon
con tope de $6.000. Ademas contamos con canales de
comunicacion diferenciadores como:

WHATSAPP PREPARADO PARA ATENDERTE:
© +569 3484 8425

CALL CENTER EXCLUSIVO PARA PENSIONADOS:

600 600 1212

CONOCE MAS INFORMACION EN:
CAJALOSANDES.CL/PENSIONADOS

PENSIONADOS DE CAJA LOS ANDES

Cupos limitados hasta agotar stock. Las Cajas de Compensacién son fiscalizadas por la Superintendencia de Seguridad Social (www.suseso .C



