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Titulo: “Mantener la temperatura corporal, vacunarse y una alimentacién sana son clave para pasar este frio invierno”
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“Mantener la temperatura corporal, vacunarse y una
y
alimentacion sana son clave para pasar este frioinvierno”

Con la llegada del frio y las
lluvias invernales, Fundacion
Las Rosas realiza un llamado
a proteger especialmente a las
personas mayores, en 3 as-
pectos clave: calefaccién, una
alimentacién  equilibrada y
mantener al dia las vacunas es-
tacionales. “Lamentablemente,
a veces descuidamos estos te-
mas y asi devienen enferme-
dades que, en el caso de perso-
nas mayores, pueden resultar
muy riesgosas, explica el Jefe
de Rehabilitacién y Funciona-
lidad de Fundacion Las Rosas,
Alvaro Catanzaro.

El profesional agrega que el
frio nos afecta a todos por
igual, pero en el caso de los
mayores, las condiciones de
base los ponen en mayor ries-
€0, ya que tienen menos masa
muscular y grasa corporal. “En
general, las personas mayores
no debieran exponerse al frio
en invierno ni cambiar de es-
pacios templados a frios, en
forma brusca; esto puede ser
ain mas critico si presentan
enfermedades de base como
diabetes, hipertension, artritis,
artrosis e incluso demencias
como Parkinson, que a causa

del frio pueden desencadenar
estados de Salud complejos”
Sumado a lo anterior esta el
mantener una alimentacion
sana y los esquemas de vacu-
nacién y medicamentos al dia,
durante estos meses de invier-
no. “Paralas personas mayores
resulta muy adecuado ingerir
alimentos mas calientes, que
contribuyan a su hidratacion,
como pueden ser las sopas
tipo cazuela, carbonada, so-
pas de verduras... tampoco
hay que descuidar el consumo
de agua, que en esta época del
ano puede ser mas tibia, para
no afectar el calor corporal”
Calor Humano

Conscientes de lo anterior, en
los 28 Hogares o ELEAM que
opera Fundacion Las Rosas en
el pais, se esfuerzan por man-
tener las condiciones adecua-
das para resguardar del frio a
los residentes.

“Para que estos cuidados se
mantengan necesitamos apo-
yo; por eso hemos iniciado
una campana de invierno,
enfocada a mantener a los
residentes confortables, ca-
lientitos, bien alimentados y
ademas acompanados, ya que

la soledad puede sentirse ain
mas dura en invierno,, explica
la Directora de Desarrollo de
Fundacion Las Rosas, Tatiana
Viveros.

Ella agrega que durante invier-
no, Fundacién Las Rosas gasta
mas de $700 millones de pesos
en calefaccion para los 28 Ho-
gares FLR que acogen a 2.200
personas mayores a lo largo de
Chile. “Esto no es un lujo. Tal
COmMO vemos, €s una necesi-
dad; porque ninguna persona
deberia pasar frio en su vejez’,
dice.

“Aytdanos a darles el calor hu-
mano que necesitan” es el lema
de esta campana y los aportes
pueden realizarse a través del
sitio web institucional: www.
fundacionlasrosas.cl

Mas consejos para el invierno
. El frio agrava la sole-
dad en las personas mayores;
enfrentémoslo  con  visitas,
conversaciones y demostra-
ciones de afecto que den senti-
doa cada dia.

- El riesgo de caidas
puede evitarse con tres ajustes
simples: en lo posible, sacar
alfombras, buena iluminacion

de espacios y calzado seguro.
iOjo con pisos resbaladizos o
mojados en baiio y cocina!

- Aprovechar los dias
soleados para exponerse unos
minutos al calor. Esto contri-
buye a un buen dnimo y a la
salud de las personas mayores.
- El frio “entra por la
cabeza, los pies y el torso”: bu-

Alvaro Catanzaro, Jefe de Rehabilitacién en Fundacién Las Rosas

fandas, cuellos polary chalecos
marcan una gran diferencia en
la prevencion de resfrios.

- Rutinas con propo-
sito. Planificar actividades se-
manales mantiene el interés y
mejora el bienestar mental de
las personas mayores; ademas
les proporciona una motiva-
cion adicional.
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