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['INo Definida

Especialista entreg6 consejos para
un envejecimiento saludable

El geriatra

del Complejo
Asistencial DR.
Victor Rios Ruiz de
Los Angeles asegurd
que en Chile el perfil
de las personas
mayores cambid,

ya que actualmente
se desenvuelven en
forma mas activa e
independiente.

prensa@latribuna.cl

e acuerdo a las cifras
que reporta la Organi-
zacion de las Naciones

Unidas, el 40.1% de los hogares
chilenos cuenta con un adulto
mayor entre sus integrantes, lo
que representa un 19,3% de la
poblacion total. Esta cifrase ele-
varia a un tercio del total de los
chilenos de aqui al afio 2050, lo
que evidentemente, demuestra
un cambio demografico que exi-
gird cambios sanitarios, sociales
y de infraestructura.

Mas alla de las cifras, el
perfil de las personas mayores
también ha ido evolucionando,
e incluso presenta caracteristi-
cas especificas de acuerdo a su
origen y residencia. Asi lo hizo
ver el doctor Javier Baquedano,
deriatra del Complejo Asisten-
cial“Dr. Victor Rios Ruiz”, quien,
pese a su reciente llegada a la
provincia de Biobio, ya ha teni-
do la oportunidad de conocer a
este segmento de la poblacion.

En conversacién con “Haga-
mos Salud”, el podcast del cen-
tro asistencial angelino que se
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difunde a través de radio San
Cristobal, el especialista expli-
c6 que “esta region tiene una
poblacién muy envejecida, pero
de forma activa. Quienes viven
en el drea rural han ido enveje-
ciendo de mejor forma, con un
estilo de vida més activo, por
los cuidados del campo, y con
una alimentacion mas natural,
no procesadaymenos quimicos,
lo que hahecho quelas personas
envejezcan de formamucho mas
exitosa e incluso sobrepasen las
expectativas de vida”.

Esta realidad se puede apre-
ciar en los pacientes del area de
hospitalizacién del estableci-
miento de salud angelino, quie-
nesson derivados ala Unidad de
Geriatria paraun plan de mane-
jo integral, que considera sus
patologias de base, y sus necesi-
dades especificas. Dichomodelo
de atencién ha sido socializado
con el Servicio de Salud Biobio
ylaAtencion Primariade Salud,
conlafinalidad de que aunar cri-
terios.

Considerando la alta funcio-
nalidad de las personas sobre
60 ahos, y este cambio en el

paradigma del envejecimiento,
el doctor Baquedano entregd
consejos en al menos cuatro
aspectos fundamentales paraun
envejecimiento saludable. Uno
de ellos es la actividad, fisica,
que se recomienda realizar de
tres a cuatro veces por sema-
na. “Deben hacer un entrena-
miento multicomponente, que
considere fuerza, flexibilidad
y equilibrio. Se ha visto que
esto permite tener un envejeci-
miento mas asertivo, y a su vez,
ayudaa disminuirla pérdida de
masa muscular que tienen las
personas mayores’, recomendd
Baquedano. “Mientras mejor
llegue a la vejez, mejor sera su
calidad de vida. Nunca es tarde
para partir, y debemos hacerlo
lo antes posible”.

ESTIMULACION COGNITIVA

“Hacer crucigramas, puzles,
rompecabezas, sopas de letra,
jugar naipes, hace bien. Pero
también nosotros siempre
decimos, la mayor estimula-
cién cognitiva que puede tener
una persona es mantenerse en
su ambiente de forma activa,
con sus actividades de vida dia-
ria. Por ejemplo, que maneje su
dinero, que pueda cocinar, y
mantener su autonomia pese a

-
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eventualeslimitaciones fisicas”,
precisé el profesional.

Sin duda la alimentacién es
fundamental en la etapa de la
adultez,y sibien enlaactualidad
hay mas consciencia de la ali-
mentacién que tenemos, subra-
y6 que “se ha visto que la dieta
mediterrianea (aceite de oliva,
palta, frutos secos, etc), baja en
carbohidratos, y alta en grasas
saludables, favorece. A suvezel
consumo de legumbres, ya que
son un aporte fundamental de
proteinas, y de otros macro-
nutrientes poderosos para el
organismo, por lo que tienen
que estar presentes en la dieta”.

EL FACTOR SOCIAL

Finalmente, pero no menos
importantes, el especialista se
refirié al componente social
como predominante en un
envejecimiento saludable. “Es
una realidad que las personas
mayores estan mas solas, que

enviudan, lo que ha genera-
do una serie de iniciativas de
acompafamiento a nivel mun-
dial, via telefonica y de forma
presencial. Esto porque se ha
comprobado que existe un fac-
tor social stiper potente, que es
vivir en comunidad, compartir,
asistir a grupos de apoyo, y de
estar con sus pares, para poder
ir compartiendo con alguien que
entiende lo que yo estoy vivien-
do, pero también con personas
de otras edades para generar
un vinculo intergeneracional,
para traspasarse costumbres,
informaciones, lo que le da a la
persona mayor un sentimiento
deimportancia,de utilidad, y de
traspaso de costumbres”.

Finalmente, el doctor Javier
Baquedano invit6 a la comuni-
dad a cambiar el switch como
sociedad, y recordar que la edad
no es una limitacion, por lo que
se debe evitar los prejuicios en
relacion a la autonomia de las
personas mayores.

“Esta region tiene una poblacién muy envejecida, pero de forma

activa. Quienes viven en el area rural han ido envejeciendo de mejor

forma, con un estilo de vida mas activo, por los cuidados del campo,
y con una alimentacién mas natural, no procesada y menos quimicos,

lo que ha hecho que las personas envejezcan de forma mucho mas
: exitosa e incluso sobrepasen las expectativas de vida”.

DR.Javier Baquedano,

geriatra del Complejo Asistencial “Dr. Victor Rios Ruiz"
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