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Introduccion

Actualmente, estamos viviendo una situacion inusual en nuestro pais y en el mundo.

Debemos cuidarnos de la presencia del “coronavirus”, un virus bastante contagioso
gue nos puede afectar a todos y todas, pero que puede ser mas peligroso en personas
mayores.

Por ello, se nos recomienda quedarnos en casa para evitar contagios, especialmente
a los y las mayores de la familia.

Pero en este encierro, no debemos descuidar otras areas de nuestro bienestar, como
la salud emocional, fisica y cognitiva (memoria, por ejemplo).

Para lograrlo y no deteriorarnos en el intento, el equipo de Terapia Ocupacional en
Adulto Mayor, ha confeccionado esta simple guia con sugerencias. Con ella se espera
acompafar y fomentar un autocuidado integral en las personas mayores durante la
cuarentena.
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Participacion en actividades

Estos dias de encierro, pueden significar que disminuyamos nuestra participacion en
actividades y, por lo tanto, trabajemos menos con nuestro cuerpo y mente.

Cuando esto pasa, nuestras habilidades estan en peligro de deteriorarse, por eso
no caiga en la tentacidn de quedarse pegado/a al televisor o a la cama todo el dia;
mantenga su participacion en actividades dentro del hogar e incluya algunas que
puedan reemplazar las que hacia fuera de casa. Por ejemplo, si usted iba a gimnasia
del adulto mayor, intente realizar algunos ejercicios en su hogar. Si usted se juntaba
con amigas a tomar el té una vez por semana, mantenga contacto telefonico con
ellas, el dia y a la hora que se juntaban habitualmente.

Estamos viviendo una situacion que no habiamos experimentado antes y que
probablemente, nos desmotive o nos ponga nerviosos/as. A pesar de esto, evite
quedarse acostado/a por muchas horas en el dia, ya que esto deteriora sus
articulaciones y musculos, lo que hard gue moverse el dia de mafana, sea mas
dificultoso.
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Rutina

Es muy importante que, a pesar del encierro, podamos darle un orden a nuestros
dias. Eso disminuye la tensidn y nos mantiene activos/as.

Si antes de la emergencia usted tenia un claro orden de las actividades diarias,
intente mantener ese orden, ya que esto nos anticipa, disminuye nuestros temores y
la incertidumbre de lo que nos depara la jornada.

Pueden existir dias donde nuestro animo decaiga, y no tengamos ganas de hacer lo
de siempre. Permitase esa licencia, estamos frente a una situacion fuera de lo comun,
pero intente que esto no se repita muchas veces a la semana.

Haga un listado de actividades pendientes, quizads ésta es la oportunidad de
concretarlas. Muchas veces sentimos gue nos falta tiempo para hacer todo lo que
gueremos. Tome un lapiz, papel y escriba las actividades que ha tenido postergadas:
ordenar el closet, leer un libro, cambiar una planta de macetero, arreglar el cuarto de
herramientas, etc. Les puede dar un numero segun la importancia que tienen para
usted y distribuirlas en los distintos dias de la semana.

También en estos tiempos de cuarentena, podemos aprovechar de realizar algunas
actividades que alguna vez quisimos hacer, pero no pudimos, por ejemplo, pintar,
hacer alguna manualidad, carpinteria, cocinar, leer o aprender a jugar ajedrez.
También podemos rescatar del baul de los recuerdos, algun pasatiempo que hayamos
dejado de lado, como leer historietas, jugar domind, ludo, tejer, entre otros. Puede
ser ademas una buena oportunidad para ensefarles a los mas jovenes sobre nuestras
actividades favoritas.

Por otro lado, le sugerimos que, para enfrentar esta situacion de emergencia usted se
encuentre bien alimentado, hidratado y con las horas de sueno que necesita. Mantenga
sus comidas en los horarios y en las cantidades que solia hacerlo; beba liquidos y
duerma las horas que habitualmente duerme, ni mas ni menos. Eso le permitira estar
en buenas condiciones y enfrentar de mejor forma los dias de cuarentena.
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Higiene mental

Ya se habra dado cuenta que, en la television y en la radio, hablan gran parte del dia
del virus. Por nuestra salud mental, es recomendable no escuchar noticias todo el
dia, ya que nos mantienen en constante tensién y alerta de que algo negativo puede
suceder.

Por ello, vea o escuche noticias una o dos veces al dia, en horarios que le acomoden,
no de forma constante.

Es importante mencionar que la tension o estrés, disminuyen nuestras defensas, por
lo tanto, debemos evitar situaciones que nos pongan nerviosos/as.

Sabemos que, por la situacidon del coronavirus, no podemos realizar reuniones con
varias personas, por lo tanto, las misas, cultos y otras celebraciones religiosas se
encuentran suspendidas. Si usted es seguidor/a de alguna religidén o creencia, intente
mantener sus ritos desde casa. Puede seguir algunas ceremonias a través de la
television o la radio, o puede buscar algunas lecturas que llenen su espiritu. Esto
también fortalece sus defensas y le otorga mayor paz para enfrentar la situacion.

Por otro lado, que deba evitar el contacto fisico, no quiere decir que deba sentirse
solo/a. En estos momentos de incertidumbre, es cuando mas necesitamos sentirnos
apoyados/as. Por eso utilice el teléfono para mantener contacto con sus seres queridos
y amistades; si ud es mas cercano a la tecnologia aproveche las oportunidades que
ésta le ofrece para estar en comunicacion.

Sentirse acompanado/a y querido/a también es una forma de proteger sus defensas
(sistema inmune).
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Actividad cognitiva (memoria)

Cuidar nuestro cuerpo y bienestar es el gran propdsito del distanciamiento social
gue estamos viviendo.

Sin embargo, esta medida de prevencion no puede significar que nuestra mente y
habilidades cognitivas (atencidon, memoria, resolucidon de problemas, calculo, etc) se
vean deteriorados por la falta de actividad o estimulacion.

Es por ello que le sugerimos incorporar a su rutina, algunas actividades que desafien
sus capacidades cognitivas. Si usted ya realizaba algunos juegos como puzles, sopas
de letras, sudoku, ajedrez, solitario etc, mantenga esas actividades dentro del hogar.
Si ese tipo de actividades no son de su interés, podemos trabajar nuestra memoria
de otras maneras, como recordar una receta y anotarla; ver una pelicula y luego
contarsela a un familiar; anotar palabras que comiencen con una determinada letra
O que correspondan a una categoria (ejemplo, nombres de mujer, marcas de auto,
objetos que encontramos en el bano, etc); leer noticias y luego hacer un resumen
verbal o escrito; cantar una cancion que le guste; sacar calculos simples; tejer y
aprender nuevos puntos, o incluso, jugar bachillerato, que le da la posibilidad ademas
de compartir con otros/as.

Estos son sdélo algunos ejemplos de actividades que pueden ayudarle a reforzar y
estimular sus habilidades cognitivas. Es importante que la actividad que escoja sea
satisfactoria para usted, de su interés y desafie sus capacidades.
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Actividad fisica

Estd comprobado que la actividad fisica ademas de mantener nuestro cuerpo,
también fortalece nuestras habilidades cognitivas. La inmovilidad provoca pérdida
de musculatura, de masa 6sea (huesos) vy rigidez en las articulaciones. Por eso,
aunque estemos en casa, podemos incorporar pequefios ejercicios gue nos permitan
mantenernos saludables.

Si usted asistia a gimnasia antes de la cuarentena, puede repetir algunos ejercicios de
los que ya conoce; si no practicaba ejercicios, es un buen momento para comenzar.

Siempre considere su nivel de cansancio, no se sobre exija, especialmente si no
acostumbra hacer ejercicio. Parta con 2 a 5 repeticiones de cada ejercicio segun su
tolerancia. Luego vaya aumentando cada semana.

Si siente dolor, debe disminuir la intensidad o de frentdn, suspender ese ejercicio.
En cada uno de ellos, debe sentirse seguro/a. Si se siente inestable o cree que puede
caer, evite esa posicidon o busque apoyo externo, en algun mueble o pared.

Le dejamos algunas sugerencias de ejercicios:

- Sentarse y pararse: utilice una silla que le quede cdémoda, es decir, que pueda
levantarse desde ella sin presentar dolor. Siéntese y pdngase de pie. Respire lento y
profundo, no se acelere.
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- Estiro y flecto rodilla: sentado/a en la misma silla, con su espalda recta y los pies

apoyados en el suelo, estire una rodilla y flecte, volviendo a apoyar el pie en el suelo.
Respire lento y profundo, no se acelere.

- Levanto y bajo rodilla: nuevamente sentado/a en la misma silla, con su espalda
recta y los pies apoyados en el suelo, lleve una rodilla hacia arriba (hacia el techo),
baje y continle con la otra rodilla. Respire lento y profundo, no se acelere.
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- Activacion de brazos: también sentado/a en la silla, tome con cada mano un kilo de
arroz o de azucar. Si es mucho peso para usted, puede llenar dos botellas de bebida
peguenas con agua. Lleve el paquete de alimento hacia su hombro, doblando el codo
y luego baje. Respire lento y profundo, no se acelere.

4 ”

- Equilibrio: pongase de pie. Utilizando la misma silla, nos disponemos detras de
ella para usarla de apoyo. Sus manos van al respaldo de la silla, levante una rodilla,
dejando un pie suspendido en el aire, ojala por 5 segundos. Si no logra esa cantidad
de tiempo, no importa, comience con menos segundos. Luego, siempre afirmandose,
cambie de pierna. Respire lento y profundo, no se acelere.

Esta rutina de ejercicios la puede realizar en el horario que a usted mas le acomode.
Idealmente, puede realizar la rutina dos veces al dia. Puede acompanar sus ejercicios
de su musica favorita para hacerlo mas entretenido.
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Sugerencia para familiares

Todos los seres humanos reguerimos apoyo de nuestros cercanos, mas aun, en
situaciones dificiles.

Para las personas mayores, este es un momento de tension ya que se les ha identificado
como las mas vulnerables al virus. A raiz de esto se sugiere a las familias cuidar a sus
mayores, pero también transmitir seguridad, es decir, entregar mensajes positivos y
de esperanza sobre esta situacion que esperamos, serd momentanea.

Por otro lado, es importante respetar la autonomia de la persona mayor, sabemos
gue requieren de cuidados, pero también sabemos que hay cosas que pueden hacer
y decidir por si mismos. No los hagamos sentir mas fragiles y vulnerables, respetemos
y escuchemos sus opiniones. Ellos tienen mucha experiencia que puede servir para
enfrentar esta crisis.
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Conclusiones

El autocuidado es fundamental en estos tiempos de emergencia sanitaria. Pero éste
no puede restringirse sdlo a permanecer en casa.

Conservar actividades significativas, rutinas, incorporar actividad fisica y cognitiva,
distanciarnos fisicamente pero no emocionalmente, nutrir nuestro cuerpo y espiritu
son algunos elementos fundamentales para mantener la salud y evitar que la
cuarentena nos provoque un deterioro funcional.

Esperamos que con el apoyo vy la voluntad de todas y todos, podamos sobrellevar
esta emergencia sanitaria, volviendo en un futuro a encontrarnos cara a cara, sin
miedo y acogiéndonos en un fuerte abrazo.
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