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Titulo: Consejos para capear las bajas temperaturas de esta temporada y evitar el aislamiento y el sedentarismo
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on la llegada del invierno, los dfas

nublados, la lluvia y las bajas tem-

peraturas —que ya se han hecho

presentes en gran parte del pafs—
se intensifican y el ambiente invita a pasar
mds tiempo puertas adentro. Sin embargo,
con los resguardos adecuados se puede dis-
frutar de momentos al aire libre, concuerdan
los especialistas, quienes, ademds, recuerdan
que es clave tomar algunas precauciones para
quelashorasal interior del hogar sean de bue-
na calidad y no pasen la cuenta.

“Hay que tener 0jo con no caer en un confi-
namiento extremo”, advierte Rafael Jara, past
president de la Sociedad de Geriatria y Geron-
tologfa de Chile, quien enfatiza el siguiente
consejo: “No hay que tenerle tanto miedo al
frio; son mds peligrosos el aislamiento y la
inamovilidad”.

Mantener el contacto social en este perfodo
es clave, dicen los expertos. La soledad y el
aislamiento implican “un mayor riesgo de de-
terioro cognitivo y de hdbitos inadecuados,
como mayor consumo de alimentos caldricos,
de alcohol y tabaco”, dice Jara. Una situacién
que se puede ver exacerbada en quienes ya vi-
ven solos: asf ocurre con mds de medio millén
de adultos mayores en el pafs, segtin un infor-
me del Observatorio del Envejecimiento UC-
Confuturo, el cual también establece que el
32% de ellos carece de amigos.

Debido a los encierros, “el aislamiento en
que pueden caer algunos adultos en esta épo-
ca es un factor importante de riesgo de de-
mencia”, agrega Homero Gac, jefe de la Uni-
dad Geridtrica de la Clinica San Carlos de
Apoquindo, de la Red UC Christus.

Lapandemia de covid-19 entregé datos im-
portantes en este sentido. Por ejemplo, un es-
tudio hecho en Londres mostré que durante
el primer mes de confinamiento, casi un ter-
cio de las personas mayores empeord su capa-
cidad funcional y su estado cognitivo.

“Es importante que todos se preocupen de
llamar o visitar a sus adultos mayores, para
mantenerlos informados, comentar anécdo-
tas o lo que estd pasando”, aconseja Jara. No
cortar el contacto con familiares, amigos y co-
nocidos, incluso de forma virtual, “tiene mu-
chas ventajas; es un ejercicio intelectual, ayu-
da a recordar cosas, construir un discurso co-
herente. Incluso, contar chistes implica tener
una claridad mental que es beneficiosa”.
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Mantenerse activos fisicamente en esta
época es tanto o incluso mds importante que
en el resto del ao. “Realizar todo el ejercicio
que sea posible permite conservar la fuerza fi-
sica, la resistencia y la flexibilidad. Ademds,
ejercitarse ayuda a entrar en calor porque los
musculos funcionan como un radiador”, ex-
plica Jara, quien ademds es geriatra del Hos-
pital Clinico Universidad de Chile.

No caer en el sedentarismo supone una se-
rie de ventajas, tal como lo demuestra la evi-
dencia cientifica disponible: solo dos dias de
inactividad ffsica son suficientes para produ-
cir pérdida de masa muscular y dafio en las
articulaciones (con mayor riesgo de cafdas),
ademds de tener un impacto negativo a nivel
cardiovascular, asi como mayor fatiga, mds
estrefiimiento e incontinencia.

Loideal es entrenar diferentes grupos mus-
culares a diario, precisa Jara, en particular los
del tren inferior que son relevantes para pre-
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Usar ropa por capas,
mantener la casa bien
calefaccionada y una
dieta rica en vitamina C
son claves para
sobrellevar el invierno de
buena manera. Ademas,
los expertos llaman a no
cortar vinculos sociales y
realizar ejercicio.
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venir caidas. El entrenamiento debe ser lento
y progresivo, enfatizan los expertos. Una
buena opcién es realizar caminatas cortas y
cerca de la casa, con ropa cémoda, zapatos
con suela antideslizante y, en lo posible,
acompafiado por otra persona.

Para eso, “se puede salir cercano al medio-
difa, cuando las temperaturas no son tan bajas
y hay mds claridad. Ademds de moverse, es
una oportunidad de estar en contacto con otra
gente”, sugiere Gac.

Jaraagrega que aprovechar de dar un paseo
en dfas soleados, ademds “de aportar vitami-
naDy calcio alos huesos, tiene un efecto anti-
depresivo potente”.

“La vestimenta debe ser cémoda y abriga-
dora, de poliéster térmico o polar, y ojald ves-
tirse por capas. Cubrir zonas de pérdida de
calor (como cabeza, orejas y manos). Evitar
chaquetas o abrigos muy pesados que limiten
los movimientos”, aconseja Jara.

Alinterior de la casa, mantener una adecua-
da ventilacidn, utilizar la calefaccién de mane-

Mantener el contacto con
familiares, amigos y conocidos,
incluso de forma virtual, tiene
diferentes ventajas a nivel cogniti-
vo y emocional, dicen los expertos.

ra responsable y seguir rutinas que favorez-
can nuestro bienestar durante el invierno son
acciones esenciales para enfrentar estos meses
de frio, enfatiza Sara Contreras, directora de la
Escuela de Enfermeria de la U. Andrés Bello.

“La exposicién constante a la contamina-
cién del aire en los hogares puede generar
problemas respiratorios tanto agudos como
crénicos, cuando la ventilacién en los interio-
res es insuficiente. Esto aumenta la concentra-
cién de particulas, bacterias, hongos, virus y
otros alérgenos”, explica.

Para reducir estos riesgos, Mario Pinto,
académico de la Facultad Tecnolégica dela U.
de Santiago, dice que la ventilacién es impor-
tante y debe realizarse a pesar de las bajas
temperaturas: “Deben existir pausas en las
cuales exista una renovacion del aire al inte-
rior de las casas”, subraya.

Ellapso de renovacién del aire en una casa,
agrega, puede ir desde uno a tres minutos,
siempre dependiendo del tamafio y para no
“afectar la temperatura o el calor adquirido
mediante la calefaccién interna”.

Contreras recomienda limitar el uso de es-
tufas a parafina o gas cataliticas, utilizdndolas
solo por cortos perfodos y asegurando una
ventilacién constante. Asimismo, evitar los
ambientes con humo de cigarrillo es otra re-
comendacion clave, especialmente en interio-
res cerrados.

Algo no menor es mantener una alimenta-
cién equilibrada, agrega Jara, “con el consu-
mo de fuentes de energfa como hidratos de
carbono (pastas, papas, arroz) y suficientes
proteinas”. Contreras sugiere una dieta rica
en zinc y vitamina C, pues ayuda a fortalecer
el sistema inmunoldgico. “Incorporar ali-
mentos como pescado, pollo, carnes rojas, ki-
wi, citricos y berries en la alimentacién diaria
contribuye a mantenernos mds saludables”.

Por tiltimo, Gac recuerda la importancia de
tener las inmunizaciones al dia para influenza
y covid. Y aunque no forma parte del progra-
ma de vacunas del Ministerio de Salud, “quie-
nes puedan acceder ala vacuna contra el virus
respiratorio sincicial deberfan hacerlo”.
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