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HRT advierte que sedentarismo invernal en personas
mayores puede causar Sarcopenia

Con la llegada de las
bajas temperaturas y el au-
mento de enfermedades
respiratorias, el Hospital
Regional de Talca (HRT)
advierte sobre otro riesgo
silencioso que afecta espe-
cialmente a las personas
mayores: el sedentarismo
invernal. Para abordar este
tema, conversamos con la
Dra. Fabiola Sepulveda,
geriatra y Jefa de la Unidad
de Geriatrica de Agudos del
hospital, quien entregé una
serie de recomendaciones
para enfrentar el invierno
sin perder bienestar.

El riesgo del encierro:
menos movimiento, mas
complicaciones

«La disminucién de la
actividad fisica durante el
invierno puede conducir a
la pérdida progresiva de
masa y fuerza muscular,
una condicién conocida
como sarcopenia, que au-
menta el riesgo de caidas

y dependencia», explicé la
especialista.
Por eso, insistié en que

mantener la funcionali-

dad diaria es clave, inclu-
so dentro del hogar. «Le-

vantarse, vestirse, moverse
por la casa, comer en el
comedor... eso ya es acti-
vidad fisica», afirmo.

Actividad fisica adapta-
da y rutina diaria

Caminar a diario, asis-
tir a clubes o centros comu-
nitarios cuando el clima lo
permita y realizar ejercicios
guiados al menos dos ve-
ces por semana son practi-
cas altamente recomenda-
das. «No hay que restarse
de las actividades que se
hacen el resto del afo. El
invierno no es excusa para
aislarse», agrego la geria-
tra.

Buena alimentacion:
clave para la inmunidad

La Dra. Sepulveda tam-
bién abordé la importancia
de una dieta balanceada:
«Vivimos en una region con
gran disponibilidad de ali-
mentos saludables. El con-
sumo de legumbres, frutas

y verduras, asi como pro-
teinas de buena calidad,
permite fortalecer el siste-
ma inmune y mantener el
organismo en equilibrio».

Salud mental y co-
nexion social

El aislamiento vy la falta
de contacto con seres que-
ridos también pueden pa-
sar la cuenta. La profesio-
nal llamé a fomentar los
vinculos sociales y apo-
yarse en herramientas tec-
nolégicas para mantenerse
conectados. «Las personas
que se sienten solas tienen
mas riesgo de depresion y
deterioro cognitivo», advir-
ti6.

Vacunarse y prevenir
accidentes

Junto con recordar la
importancia de mantener al
dia las vacunas para pre-
venir enfermedades respi-
ratorias, la especialista des-
tacé la necesidad de eva-

luar riesgos dentro del ho-
gar. «Hay que estar aten-
tos a fuentes de calor, pi-
sos resbalosos o escaleras.
La familia cumple un rol vi-
tal en identificar esos peli-
gros», indico.

Un llamado a las fami-
lias y cuidadores

Finalmente, la especia-
lista en geriatria hizo un lla-
mado directo a las redes de
apoyo: «No por cuidarlos
mas debemos mantenerlos
en cama todo el dia. Eso
puede deteriorar su salud
aun mas. Lo importante es
promover la autonomia,
con acompafamiento y
precaucion».

Con estas recomenda-
ciones, el Hospital Regional
de Talca refuerza su com-
promiso con el bienestar de
las personas mayores du-
rante el invierno, promo-
viendo un envejecimiento
activo y saludable.



