Revista de distribucion gratuita del Municipio de Rosario del Tala
Espacio adultos mayores y la pandemia
Edicion N° 3| Junio 2020

g Cuar

-RdT Gobierno de
"% | Rosario del Tala



|“Vejez, una mirada adeudada” - Valentin Mareman|

Médico (MP 8887)
Magister en SaludFamiliar y Comunitaria

"...los mas grandes necesitan sentirse queridos, escuchados e incluidos". (Salvareza, 1998).

Las medidas de aislamiento social, preventivo y obligatorio que fueron tomadas en contexto de la
pandemia por COVID-19, puso sobre el tapete las necesidades afectivas de los adultos mayores.
Cuando me propusieron escribir sobre “adultos mayores” y pandemia, lo primero que se me vino a la
mente es proponer mirar con otros lentes la vejez. Solo de esta manera podremos aceptar que la
vejez existe, mas alla de todas las formas sofisticadas de maquillarla para ocultarla con métodos "anti
age". En consonancia con Simone de Beauvoir (1097), propongo pensar que la vejez inexorablemente
ocurrira, es un destinoy no debe entenderse como decadente y solitario. Debemos imaginarla y
sentirla sino como una nueva etapa de la vida, potenciadora de las habilidades olvidadas o adormeci-
das en nuestros cuerpos. ;Quién alguna vez no dejé de hacer algo que le gustaba para “mas adelan-
te"?... ese momento llego.

Quiero contarles que la vejez y la calidad de la vida en esta etapa, poseen muchas facetas. Es posible
que "el abuelo’, deba adaptarse al encasillamiento que sus familias suelen hacer en un determinado
rol, que termina siendo un no-rol: ‘no es capaz de hacer esto o lo otro...". Este “NO-ROL” orada la
autoestima y apaga las posibilidades de “sentirse util” o de tomar parte en forma activa y comprome-
tida en la familia y la sociedad.

Esta claro que envejecer no es una opcion, lo que si es elegible es el estilo de vida, las actitudes
frente al envejecimiento tanto del protagonista como el de sus contactos cercanos. Muchas veces por
prejuicios y sin quererlo, les quitamos posibilidades de manera arbitraria de participacion e interac-
cion. Esto conduce, lamentablemente a la falta de contacto social en la vida de muchos adultos.
Encontrarnos virtualmente, hoy por hoy, parece ser una solucion. Escuchar o leer a alguien es muy
importante para mantener vivas las redes afectivas, aunque no haya cuerpo presente.

Es importante diferenciar y transmitir a las personas mayores que esto es un aislamiento fisico, pero
eso no significa que la persona esté aislada emocionalmente. Que una persona esté aislada es el dato
objetivo, esta alejada, pero que se sienta sola es un dato subjetivo. La solucion ante eso tiene que
salir de la sociedad, desde lo mas cotidiano, como estar atento a si un familiar o un vecino esta solo,
poder volver a la cuestion comunitaria y no solo familiar de los vinculos.

Desde los proyectos sociales, seria oportuno que se desarrollen nuevos espacios y nuevos propositos
desde esta mirada diferente, es decir poder ver junto a los mas grandes que no son sujetos a quién
se debe cuidar, sino como a personas capaces de ser autonomas y Utiles socialmente. La ocupacion
del tiempo libre en actividades de participacion social esta intimamente relacionada con una elevada
autoestima y un sentimiento de bienestar personal, componentes necesarios para un envejecimiento
saludable.

Los insto a fortalecer vinculos que “les y nos hacen bien” y recordar que hay adultos mayores que
estan solos y no pueden salir, un llamado, un mensaje, puede cambiar una realidad y hacerlos sentir
acompanados y queridos.

El afecto y sentirnos utiles, contribuye mas que la medicina a la prevencién de enfermedades y disca-
pacidades en la vejez.

Quisiera con esta humilde participacion, contribuir a desterrar viejos mitos y prejuicios sobre la vejez
porque como dice Comport (1984) “al ignorar a una minoria oprimida de la que algun dia formaremos
parte, estamos tirando piedras en un camino que en algo de tiempo, deberemos transitar...”
Afectuosamente, Valentin.

COMPORT, Alex, 1984: “La Edad Dorada”. Madrid, Editorial Debate.
SALVAREZZA, Leopoldo (Compilador), 1998: “La Vejez: Una mirada gerontologico actual”. Buenos
Aires, Editorial Paidos.



|Habitos Saludables|
LA NUTRICION EN LOS ADULTOS MAYORES

Una alimentacion adecuada a lo largo de nuestra
existencia lleva a una vida mas prolongada y saludable.
La mejora en la atencion sanitaria y la prevencion de los
factores de riesgo vinculados a la alimentacion pueden
contribuir no solo a incrementar la esperanza de vida,
Sino a que ésta transcurra con menor incapacidad.

La alimentaciéon saludable es aquella que permite el
mantenimiento optimo de un estado de salud (tanto
fisico como psiquico) y, por tanto, tiene que satisfacer
las necesidades nutricionales, psicologicas y sociales
del adulto mayor; es decir, la alimentacion debe alcan-
zar y cubrir los requerimientos de energia y de
nutrientes, debe ser apetecible, y debe

tener un valor social.

Algunos  cambios fisiologicos

propios del envejecimiento

hacen que el metabolismo de

los alimentos cambie y que

sea necesario un aporte

adecuado para mantener un

equilibrio nutricional.

Cantidades recomendadas

para el adulto mayor sano:

e Leche y derivados

lacteos: 2 tazas de leche o

yogur y 1 porcidén de queso.

Aportan calcio y también una

fuente importante de vitaminas Ay

D. Se aconseja la utilizacion de leche
semidescremada, yogures y queso fresco.

e Carnes y derivados: 1 porcion diaria (preferente-
mente en almuerzo). Se recomienda incluir pescado
por ser una de las mejores opciones. El consumo de
carnes (vacuna, pollo, cerdo) debe ser magra (sin
grasas). Restringir el consumo de embutidos grasos.

¢ Huevos: 1 por dia, bien cocido. En caso de utilizar
solo la clara (parte blanca), su consumo puede aumen-
tar.

¢ Verduras y hortalizas: 2 porciones diarias (almuer-
z0 y cena), una de ellas en forma cruda. Estos alimen-
tos tienen un importante aporte de fibra, minerales y
vitaminas.

e Frutas: 3 porciones diarias, algunas crudas para que
se conserve completamente su aporte vitaminico, y se
pueden consumir picadas, en jugo, o bien asadas o
cocidas.

¢ Frutos secos y desecados (nuez, aimendra, casta-

nas, pasas de uva, orejones): un punadito diario.
Buena fuente de energia y de micronutrientes:
tienen un alto contenido en grasa (grasa saluda-
ble), fibra, calcio, magnesio, hierro, zinc y vitamina
E.
e Legumbres (lentejas, garbanzo, arvejas, poro-
tos): 2 a 3 porciones por semana. Son buena
fuente de fibra y de proteinas.
e Cereales: 2 porciones (almuerzo y cena)
alimentos tales como arroz, fideos, polenta,
papas, batatas, pasta.
e Pan y galletitas: 2 a 3 porciones diarias (desa-
yuno y merienda). Preferir pan-galletitas de salva-
do o con agregado de semillas o galletitas dulces
simples.
¢ Dulces, mermeladas y miel:
consumo moderado. Para untar pan
0 galletitas.
¢ Aceites y grasas:
consumo moderado. Esta
especialmente recomen-
dado, para el consumo
en crudo, el aceite de
oliva. Se debe evitar
un CONSUMO EXCesivo
de frituras.
. Condimentos:
preferir condimentos
aromaticos tales como:
orégano, perejil, albaha-
ca, tomillo, laurel, etc.
Evitar el consumo excesivo de
sal. Evitar el salero en la mesa.
Evitar los caldos concentrados.
e Bebidas: 8 vasos diarios de agua potable. La
ingesta de bebidas alcohdlicas debe ser modera-
da.
Las comidas deben servirse a una temperatura
adecuada, tener una presentacion agradable,
estar bien condimentadas, y tener colores y olores
que induzcan a su consumo.
Comer es un acto de relacion social y, por tanto, el
ambiente del comedor debe ser agradable, relaja-
do, que favorezca la comunicacion con los demas.
Cuando la persona adulta mayor no esta en condi-
ciones de asumir la responsabilidad por su salud y
nutricion, la familia o encargados de su cuidado,
deben hacer lo posible por brindarle una alimenta-
cion adecuada.
Ana Schneider
Lic. en Nutricion



| Lectura | | Tema De Interés|
FL HABITO QUE DEBEMOS ALIMENTAR DIA DE LA ANCIANIDAD

Deja que la soledad se convierta en una danza donde Desde el 21 de junio de 1982 se celebra este dia
las palabras se muevan en tus labios: Escuchate, debido alarealizacion de la primera asamblea interna-
léete, pone intencion en las frases respetando los cional de la organizacion de las naciones unidas
signos de entonacion, de puntuacion, y ademas inven-  dedicada al envejecimiento.
ta una voz a cada personaje. Animate! En este dia debemos homenajear con respeto y
“Leer siempre sera un viaje, cada libro que llega a carino a toda la poblacion de adultos mayores,
nuestras manos es un boleto a la historia, cada vez  quienes nos regalandia a dia el tesoro mas preciado:
que abrimos un libro al cerrarlo seremos distintos.Mu-  la sabiduria y la experiencia.
chas veces la soledad nos atraviesa, y ese compane- Lavejez como una construccion social de la Ultimaeta-
ro de nuestros dias, invade con palabras nuestra pa del curso de nuestras vidas, por ello, el envejeck-
monotonia”. miento es el proceso gradual que conlleva cambios
biologicos, fisioldgicos, psico-sociales, y funcionales.
Los adultos mayores tienen derecho al reconocimien-
toy al pleno goce y gjercicio, en condiciones de igual-
dad, de todos los derechos humanos vy libertades
fundamentales, a fin de contribuir a su plena inclusion,
integracion y participacion en la sociedad.

EL 15 DE JUNIO ES EL DiA MUNDIAL DE LA
TOMA DE CONCIENCIA DEL ABUSO Y EL

MALTRATO EN LA VEJEZ.

En este contexto que estamos viviendo mundialmen-
te, es que debemos tener mayor cuidado y atencion
en nuestros adultos mayores, pues aunque todaslas
personas  de cualquier edad corren el riesgo de
contraer COVID-19, las personas mayores de 60 anos
tienen un riesgo significativamente alto de mortalidad
y enfermedad grave después de las infecciones.
También se pueden dar situaciones donde los adultos
mayores sufran discriminacion por edad en las
decisiones sobre su atencion médica, tratamientos y
terapias que salvan vidas. Por esto, queremos resaltar
la importancia de que todos los adultos mayores
tienen los mismos derechos a la ida y a la salud por
igual, respectando los derechoshumanos y la dignidad
de cada uno. Honremos, respetemos y protejamos a
nuestros adultos mayores.

“Porque amasar un pan y escribir un
cuento son cosas muy parecidas.
Porque repartir un pan entre todos y leer
un cuento en voz alta son las mas
antiguas costumbres del amor.”

Liliana Bodoc



| Enfermedades Frecuentes |
PRESION ARTERIAL EN ADULTOS MAYORES

La hipertension arterial es muy frecuente entre la poblacion de adultos mayores ya que, con
el paso del tiempo, se endurecen nuestros vasos sanguineos, por lo que se necesita mas
presion para que la sangre llegue a todas las partes del cuerpo, y el corazon tiene que latir
mas fuerte para que la sangre progrese.

La primera medida
para evitar la hiperten-
sion es evitar el sobre
peso Yy la obesidad.

Para evitar una presion
arterial elevada sigue
una dita variada, rica
en frutas y verduras.

Tanto para prevenir
como para tratar la
hipertension es funda-
mental no fumar!

Limitar el consumo de
alcohol.

Reduzca la cantidad de
sal en los alimentos que
consumes! Usa mas
especias o hiervas aro-
maticas, Evita las salsas
y los productos precoci-
nados en conserva ya
que contienen mucha
sal.

Reduce al maximo los
hidratos de carbono de
absorcion rapida como
pasteles, dulces, asi
como también los em-
butidos y otras grasas
saturadas.

Realiza ejercicio fisico
de forma habitual:
caminatas, andar en
bicicleta, bailar, entre
otros, lo que te ayudara
a controlar tu peso y la
presion arterial.

Limita el consumo
diario de café y otros
estimulantes como te,
chocolate, bebidas
energéticas, etc.

Controlar periodica-
mente su presion arte-
rial. Los valores norma-
les son 12/80mm/hg y
es elevado cuando el
valor es

140/90mm/ahh.

Si te encuentras reali-
zando un tratamiento
para la hipertension es
importante mantenerlo
en el tiempo y realizarlo
en forma adecuada.



|Actividad Fisica|

DEPORTES HABILITADOS EN LA CIUDAD DE
ROSARIO DEL TALA

Recordamos que ya se encontraban habilita-
das en nuestra ciudad las actividades de
trote recreativo, caminatas recreativas y
ciclismo, las cuales se pueden realizar todos
los dias de 8:00hs a 18:30hs. El dia 8 de
junio la Municipalidad de Rosario del Tala,
adhiriéndose al decreto provincial 787, habili-
to las siguientes actividades deportivas:

- Padel.

- Tenis.

- Golf.

- Footgolf.
Pesca

costa.

deportiva de

Se pueden realizar todos los
dias de 8:00hs a 23:00hs yen
grupo de maximo 4 personas.

Consejos de temporada.
En invierno, época del ano donde las temperaturas
son muy bajas, debemos tomar ciertas precaucio-
nes para no dejar de realizar actividad
fisica.
La Hidratacion sigue
siendo fundamental durante
la realizacion de la activi
dad, como asi también al
terminar la misma.
- Los Horarios recomenda-
dos durante esta época del
ano para practicar depor-
te es de 10:00hs a
16:00hs., cuando las
temperaturas  suelen
ser mas elevadas.
- La Alimentacion, se
recomienda ingerir alimen-
tos ricos en vitamina C como
naranja, kiwi, brocoli, pimiento.

. Usar ropa adecuada, las prendas
térmicas son imprescindibles, también es
importante recordar que mas en esta
época del ano se aconseja cambiarse la
ropa transpirada inmediatamente al termi-
nar la practica deportiva, evitando asi
grandes cambios de temperatura.

A~
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| Un Dia Como Hoy |

Efemérides

17 de junio. Dia Nacional de la Libertad
Latinoamericana. Feriado nacional en
conmemoracion del General Martin
Miguel de Gliemes.

20 de junio. Dia de la bandera nacional.
En conmemoracion del fallecimiento del
General Manuel Belgrano.

21 de junio. Dia de la Ancianidad.

30 de junio. Dia de la Prefectura Naval
Argentina. Por decreto de la primera
junta, redactado por Mariano Moreno, el
coronel Martin Jacobo Thompson es
nombrado primer capitan de puerto de
las Provincias Unidas del Rio de la Plata.
Este hito histérico equivale al acta de
nacimiento oficial de la actual prefectura,
conmemorandose cada 30 de junio.



| Interés General|
DR. MARTINIANO LEGUIZAMON

Naci6 en Rosario del Tala el 28 de abril de 1858.
Paso su infancia en el campo y aprendio en una
escuela rural las primeras letras. Curso sus estu-
dios secundarios en el Colegio del Uruguay en
Concepcion del Uruguay, graduandose de aboga-
do en la Facultad de Derecho de Buenos Aires en
1885. Desde edad temprana, demostrd su
aficion al culto de las letras, publicandose con 17
anos de edad, el * Canto a la Bandera de los
Andes.

Desempend importantes cargos publicos.
Ocupd la presidencia de la Junta de Historia y
Numismatica de Ameérica, fue miembro corres-
pondiente de la Real Academia de Historia de
Madrid, de la Sociedad de Geografia e Historia de
Guatemala, de la Sociedad Americanista de Perd,
de la Sociedad Chilena de Historia, del Instituto de
Historia del Pert, y Geografia del Uruguay.

A través de su legado literario se aprecia su
pasion por el pasado ligado a las costumbres, a
las tradiciones, a los ambientes y figuras autocto-
nas. Aborda con notable maestria, la descripcion
Iiteraria y novelesca de ambiente campero. Entre
sus libros se destacan: Montaraz, Aima Nativa,
Recursos de la Tierra, Calandria, Paginas Argenti-
nas, Rasgos de la vida de Urquiza, entre otros.

Su ninez en el campo se percibe en sus narracio-

nes, como en su famosa obra teatral Calan-
dria, que narra la historia de un gaucho revolto-
so que finalmente acepta las obligaciones del
trabajo.
Como narrador su obra mas interesante es
Montaraz, una historia que se desarrolla en la
tierra de Entre Rios, con toda la intensidad y la
violencia de la vida de la época.
Martiniano Leguizamon fue uno de los prime-
ros criticos literarios que senalo el extraordina-
ro valor del "Martin Fierro’, proclamandolo
como la obra cumbre de nuestra literatura.
Fallecio en Gonzalez Catan en el ano
1935.
El Museo Historico que lleva su
nombre, en la Ciudad de Parana, es
el mejor homenaje que los hijos del
Dr. Martiniano Leguizamon, le rindie-
ran a su padre, al donarlo a la
provincia de Entre Rios, en el ano
1935.
En nuestra ciudad se encuentra su
casa natal, una de las casas mas
antiguas de la ciudad que fue decla-
ra Monumento Historico Provincial
en 2003.



|Salud Cognitiva| Memoria y Lenguaje.

Escribe 5 palabras que contengan 10

EN ESTA OPORTUNIDAD ESTIMULAREMOS  etras.
LA MEMORIAN!

a) Escribe una anécdota que hayas
tenido en tu adolescencia y del que tengas
un buen recuerdo. (Minimo 5 lineas) Memoria.

A continuacion, escribe 6 ciudades en
las que hayas estado en los ultimos 5
anos.

Mes: Ano: Ciudad:
Mes: Ano: Ciudad:
Mes: Ano: Ciudad:
Mes: Ano: Ciudad:
Mes: Ano: Ciudad:

b) Haz un dibujo relacionado con la anécdo-
ta que mencionaste anteriormente.

Atencion y percepcion.
Encuentra las 5 diferencias en la imagen



| INFORMACION GENERAL |
NUMEROS DE UTILIDAD

Municipalidad

03445 422755
Desarrollo Social
03445 15471162

Area de Discapacidad
03445 15471388
Hospital San Roque
03445 421977
Hospital Ellerman

03445 421869
Servicio de Emergencias

107
Policia
101

FARMACIAS DE TURNO JUNIO 2020
Lunes 01 - SANTA LUCIA (3445-423237)
Martes 02 - URQUIZA (3445- 15473391)
Miércoles 03 — SAN ROQUE (3445- 421132)
Jueves 04 - 1° DE MAYO (3445- 423409)
Viernes 05 -KEMIA (3445- 421683)
Sabado 06 —ALASINO (3445- 422912)
Domingo 07 - DEL PUEBLO (3445- 423017)
Lunes 08 -REBORA (3445- 15550159)
Martes 09 - SANTALUCIA

Miércoles 10 - URQUIZA

Jueves 11 - SAN ROQUE

Viernes 12 - 1° DE MAYO

Sabado 13 - KEMIA

Domingo 14 - ALASINO

Lunes 15 - DEL PUEBLO

Martes 16 - REBORA

Miércoles 17 - SANTA LUCIA

Jueves 18 - URQUIZA

Viernes 19 - SAN ROQUE

Sabado 20 - 1° DE MAYO

Domingo 21 - KEMIA

Lunes 22 - ALASINO

Martes 23 - DEL PUEBLO

Miércoles - 24 REBORA

Jueves 25 - SANTA LUCIA

Viernes 26 - URQUIZA

Sabado 27 - SAN ROQUE

Domingo 28 - 1° DE MAYO

Lunes 29 - KEMIA

Martes 30 - ALASINO

| COMERCIOS CON DELIVERY |
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