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A medida que envejecemos au-
menta el riesgo de padecer en-
fermedades infecciosas. Esto
ocurre en gran medida porque
se produce un envejecimiento
del sistema inmune que nos pro-
tege de las infecciones.
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Las enfermedades infecciosas tienen un im-
pacto muy negativo porque afectan el enve-
jecimiento saludable de los adultos mayores.
Prevenirlas es una estrategia que debemos
priorizar, y la vacunacién uno de los méto-
dos mas efectivos para lograr ese objetivo.

A pesar de eso, un grupo importante de
adultos mayores no recibe las vacunas que
han demostrado un beneficio indiscutible.

En este articulo si bien no son las Unicas
indicadas, nos vamos a referir fundamen-
talmente al beneficio de la vacuna antigripal
y antineumocécica debido a la elevada pre-
valencia de las infecciones respiratorias en
este grupo de poblacion.

La gripe es una enfermedad infecciosa muy
contagiosa producida por el virus influenza.
Hay varios tipos de virus influenza (A, B, C).
Una caracteristica del virus gripal es la capa-
cidad que tiene de variar su estructura anti-
génica, de forma tal que evita la inmunidad
adquirida antes por la poblacion.

La infeccion por el virus gripal produce epi-
demias en los meses de invierno.

Ocasionalmente aparece un nuevo virus gri-
pal que previamente no habia circulado entre
la poblacion. Esto es causa de pandemias
como la ocurrida el afo 2009, provocada por
el virus A H1N1.




Producir una vacuna antigripal que anual-
mente cubra las cepas del virus que circulan
es todo un desafio.

La gripe es una enfermedad muy contagio-
sa, puede afectar a cualquier persona, a pe-
sar de lo cual hay pacientes con mayor ries-
go de enfermar y tener complicaciones. Se
trasmite de persona a persona a través de
las secreciones respiratorias. El contagio se
inicia 24 a 48 horas antes de tener sintomas
y persiste aproximadamente 7 dias desde
que se inicia la enfermedad.

En la mayoria de los casos afecta funda-
mentalmente la via respiratoria; se manifies-
ta por fiebre, tos, dolores musculares, dolor
de garganta y resfrio.

En los adultos jévenes en general es una
enfermedad banal, a diferencia de lo que
ocurre en los adultos mayores, para quie-
nes es una enfermedad potencialmente
grave que puede producir insuficiencia res-
piratoria y muerte.

La vacunacion antigripal es la mejor estrate-
gia para prevenir la infeccion por influenza y
sus complicaciones. El objetivo de la misma
es lograr una mejor respuesta inmune en la
persona vacunada, induciendo anticuerpos
que neutralizan el virus. Es una vacuna se-
gura, que en ningun caso produce gripe.

Debe administrarse anualmente en todos los
adultos de 65 o mas afnos a excepcion de:

* Personas con alergia comprobada al huevo.
* Personas que tengan antecedente de ha-
ber presentado sindrome de Guillain- Barré
en las 6 semanas posteriores a la adminis-
tracion de la vacuna.

* En caso de estar cursando una enfermedad
febril debe postergarse la administracion.

Como reacciones adversas puede producir
fiebre y dolores musculares, pero como ya se
menciond, en ningun caso produce gripe.

Es una realidad que debido al envejecimien-
to natural del sistema inmune en los adultos
mayores el numero de fracasos de la vacuna



antigripal es superior que en los jovenes. A
pesar de eso, el beneficio es indiscutible, ya
que ademas de reducir la incidencia de gri-
pe, reduce la hospitalizacién por gripe, neu-
mopatia aguda y mortalidad.

Este ano 2020 ha sido particularmente im-
portante la vacunacién antigripal en curso de
la pandemia de COVID-19. Esta claro que la
vacuna antigripal no previene la COVID-19,
pero si es la mejor estrategia para prevenir
la gripe y sus complicaciones, evitando de
esa forma sobrecargar el sistema de salud,
algo que resulta fundamental en el curso de
la pandemia.

Otra de las complicaciones respiratorias
frecuentes es la infeccién respiratoria por
neumococo, que es el agente etiolégico
mas frecuente de la neumonia adquirida en
la comunidad.

Esta infeccion en ocasiones se instala luego
de una gripe que debilita las defensas del
aparato respiratorio; otras veces no esta pre-
cedida por una gripe.

Si bien lo més frecuente es que el neumoco-
co se localice en la via respiratoria, en opor-
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tunidades pase a la sangre y puede tener
otras localizaciones: meninges, pericardio,
peritoneo, etc. En estos casos se habla de
infeccién neumocdcica invasiva, que e€s un
cuadro de elevada mortalidad.

Para prevenir esta complicacion contamos
con dos vacunas antineumocaécicas :

¢ 13 valente.

e 23 valente.

La estrategia de administracion de estas va-
cunas es discutida y esta en constante revi-
sion, aunque se puede afirmar que los es-
tudios realizados apoyan la indicacién de la
vacuna antineumocdcica 23 valente una vez
a partir de los 65 afos.

¢ Las infecciones respiratorias son frecuentes.
e La gripe es una enfermedad grave.

* La vacuna antigripal anual es la mejor pre-
vencion.

* | a vacuna antigripal nunca produce gripe.
* El neumococo es el germen mas frecuente
de neumonia bacteriana.

¢ La vacuna antineumocdécica es efectiva para
prevenir la enfermedad neumocécica invasiva.
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Casi llegado el otofo, la noticia
invadio el aire tinendo de incre-
dulidad y temor cada rincon.
Una amenaza se constituia en
presente y no estabamos pre-
parados. Las pestes, las pan-
demias, las plagas, son eventos
del pasado remoto, no contem-
poraneos. No en este momento,
justo que gqueda tanto por vivir.
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La Covid 19 es la enfermedad por un virus.
Presente en animales y trasmitido a los hu-
manos, se detecto por primera vez en China,
en la localidad de Wuhan y en pocos meses
infectdé a mas de treinta millones de perso-
nas en todo el mundo y sobrepasé el millén
de muertes.

A lo largo de estos meses se gano en cono-
cimiento sobre una enfermedad como nunca
antes; formas de trasmision, prevencion, va-
cunas en proceso de investigacion, anticuer-
pos prometedores.

El aislamiento del principio dio paso al distan-
ciamiento, como forma mas eficaz de evitar
los contagios. Las medidas sanitarias en su
conjunto tendieron un manto de proteccion
sobre los mas fragiles, las personas mayores.

El riesgo de enfermarse gravemen-
te aumenta con la edad

Contar con mas de 65 anos es por si solo
un factor de riesgo de complicaciones gra-
ves al contraer la enfermedad. A medida que
se envejece, existe una mayor probabilidad
de hospitalizacién por su causa, y a mayor
edad, mas prevalencia de enfermedades
cronicas, como la hipertension y la diabetes,
que inciden en la gravedad del cuadro.

Reducir el riesgo de contraer la
enfermedad

La mejor medida sin dudas para disminuir
la probabilidad de infectarse es reducir al
minimo la interaccion con otras personas.
Cuanto mas sean las personas con las que
interactuo, cuanto mas cerca lo hago y por
mas tiempo, estoy aumentando el riesgo de
contagio significativamente.

También son muy importantes el lavado fre-
cuente de manos, el uso de alcohol en gel,
la proteccion de nariz y boca con mascarilla
facial y de los ojos con anteojos o pantallas,
y la buena higiene personal y de superficies.

Es conveniente evitar lugares publicos cerra-
dos y aquellos abiertos donde exista aglo-
meracion de personas, y no acercarse a per-
sonas que no utilicen barbijo.

Es recomendable entonces realizar las com-
pras necesarias juntas, para varios dias y a
primeras horas de la mafana, cuando los co-
mercios estan mas despejados y ventilados.

¢ Solamente la Covid 19 nos enferma?

El aislamiento e incluso el distanciamiento
social resultan abrumadores y son el deto-



nante de cuadros de ansiedad y angustia
que repercuten en la salud fisica y emocio-
nal de las personas, y también esto se acre-
cienta con la edad. Determinan una profunda
soledad y rebeldia, aumento de un deterioro
incipiente, el olvido de las medicinas, la falta
de apetito, la necesidad de permanecer en
cama por tiempos prolongados.

La familia, los amigos y los vecinos son los
pilares en los que las personas mayores se
apoyan vy, al estar alejados, es fundamental
estar atentos a los posibles cambios en las
conductas, para mitigar y evitar las enferme-
dades que no vemos, las del alma. Llama-
das, visitas con distanciamiento en lugares
abiertos, provisién de alimentos y entreteni-
miento son claves a la hora de mantener la
salud mental.

¢, Como es ahora mi vida en casa?

Ya no es igual; antes era mi lugar de acogi-
da, ahora se transformé en refugio.

Necesitamos mantener el hogar en las mejo-
res condiciones de higiene; evitar visitas que
presenten sintomas de enfermedad como
resfrio, tos o fiebre y, si se reciben visitas,
mejor en lugares abiertos o muy bien ventila-

dos, manteniendo la distancia de dos metros
y no saludarse tomando contacto con ellas.
Al retirarse, debemos higienizar con deteni-
miento las superficies que fueron utilizadas,
asi como banos y pestillos de puertas, y ven-
tilar los ambientes por mas de tres horas.

Aprender a vivir con todas estas normas es
un desafio y no necesariamente significa
aislamiento; generar espacios y actividades
seguros con los seres queridos es un plan
en el que trabajar.

Los residenciales para personas
mayores

Es en estos lugares de residencia de perso-
nas mayores donde mas cuidados se debe
tener y, a su vez, donde con mas frecuencia
se presentan las consecuencias emociona-
les del distanciamiento.

Podemos realizar una division simplista de
las personas que habitan en residencias;
aquellas autovalidas y de buen nivel cog-
nitivo, y las dependientes y/o con un dete-
rioro cognitivo significativo. Las primeras
lograran comprender la situacién vy, si bien
se veran limitadas en su accionar, tendran
recursos como para poder comunicarse con



sus afectos y podran acceder a actividades
alternativas dentro de las posibilidades del
centro al que pertenezcan. Pero aquellas
que no logran entender el porqué de la au-
sencia de sus seres queridos, rodeadas de
personas a las cuales no reconocen porque
tienen su cara cubierta, sumado a la esca-
sa actividad por encontrarse fuertemente
limitada, representan un serio problema, di-
ficil de solucionar.

Estos centros de larga estadia representan
un desafio a la hora de mantenerlos aleja-
dos del ingreso del virus. Cuidadores y per-
sonal de salud deben cumplir con las mas
estrictas normas de higiene y utilizacion de
equipos adecuados ya que la circulacion de
personas es necesariamente mayor que en
un domicilio particular.

Las directivas del Ministerio de Salud Publi-
ca son claras al respecto «En las localidades
donde surja un brote de COVID-19 las visitas
se suspenderan hasta que la autoridad sa-
nitaria lo determine»,

A familias y amigos les resulta muy dificil
adherirse a los protocolos y también sufren
el distanciamiento de sus seres queridos. Si
bien reconocen que es por un bien mayor,
la rebeldia ante el alejamiento esta presente.

El personal de los establecimientos es el
que esta redoblando esfuerzos para que las
personas se sientan contenidas, queridas y
coémodas ante esta situacion.

Quiza nuestra vida se llevd, hasta ahora,
multitud de horas en actividades poco gra-
tificantes o que tal vez se fueron sin darnos
cuenta, sin mirarnos al espejo, como reza la
cancién. Hoy contamos con tiempo y oportu-
nidad, y el mafiana nos tiene que encontrar
listos para todo lo que nos queda por disfru-
tar. Tenemos tiempo para trabajar en nuestra
salud fisica y emocional. Hoy es un buen dia
para comenzar.

Dividir nuestro dia en actividades es una
buena eleccion, marcar una rutina, pues nos
obliga a mantenernos activos. La comunica-
cion con nuestros afectos, el ejercicio dentro
de nuestras posibilidades, la lectura, los jue-
gos, la preparacion de nuestros alimentos...
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La experiencia compartida por las personas
que se encuentran en situacién de distancia-
miento es dispar y en la mayor medida enri-
quecedora, ya que la imaginacién dentro de
este Nuevo Mundo los derivé en actividades
antes impensadas. Cocinar, pintar, escribir...

No te rindas, por favor no cedas,
Aunque el frio queme,

Aunque el miedo muerda,
Aunque el sol se esconda,

Y se calle el viento,

Aun hay fuego en tu alma,

Aun hay vida en tus suefos.

Antonio Machado
(fragmento)



ESTRATEGIAS PARA MEJORAR
EL BIENESTAR EMOCIONAL

Asi como la salud fisica es importante, también es clave realizar esfuerzos en pos de mejorar la salud emocional de las personas
y asi conseguir experiencias mas gratificantes y beneficiosas.

La salud mental o emocional se refiere al bienestar psicologico general y abarca diversos asuntos: como se siente la persona, la
calidad de sus vinculos, la capacidad para manejar los sentimientos, superar las adversidades y recuperarse. Estar emocional y
mentalmente sano no solo implica sentirse libre de depresion, estrés o ansiedad, sino contar con autoconfianza, alta autoestima,
tener un enfoque optimista de la vida, capacidad para afrontar problemas, mantener relaciones fuertes, adaptarse a los cambios,
disfrutar de la vida a pesar de las decepciones y frustraciones, entre otras.

A continuacion, una serie de tips interesantes que pueden ayudarte a trabajar para ir hacia un estado emocional equilibrado en
estos tiempos de cuarentena e incertidumbre, donde la inestabilidad puede jugarnos malas pasadas.

Aceptar tus emociones

Es necesario tener la capacidad de experimentar de forma adecuada las emociones y sentimientos para afrontar la vida.
“Algunas personas gastan mas energia en evitar sus emociones que en sentirlas”, dijo la psicéloga Ryan Howes. Por eso, resulta
clave darse la oportunidad de sentir sin limite en vez de negar. Escribir sobre las emociones negativas que surjan también puede
ser de gran ayuda.

Vivir el presente y asumir riesgos

Focalizarse en el aqui y ahora es fundamental para tener una buena salud mental, en vez de estar absorbidos por pensamientos
del pasado o tratando de controlar el futuro, algo imposible de lograr. A su vez, tomar riesgos diarios supone un hecho
gratificante que lo hara sentir saludable.

Ten una mirada introspectiva

Es importante dar un paso atras para descubrir de donde vienen tus pensamientos, sentimientos y conductas y preguntate si es
util ese pensamiento, si es necesario ese comportamiento o si no hay una mejor opcion. Explorar en tus creencias, tu propodsito
de la vida y aprender de los errores en vez de castigarte por ellos son practicas que también pueden contribuir.

Reir

Es necesario encontrar motivos para sonreir, rodearse de personas sanas y que nos hagan bien, y hacer de la risa una terapia.
Identificar tus fortalezas individuales y vigilar tus pensamientos Evitar quedar atrapado en un circulo vicioso de pensamientos
negativos que aparecen sin que uno se dé cuenta y de forma natural. Esto puede significar un problema si los vemos como
verdades. Por eso se sugiere conocerlos y descubrir por qué se producen. A su vez, reconocer cuales son tus fortalezas también
puede ayudarte a mejorar tu energia, tu estado animico y sentirte empoderado.

Practicar la gratitud y encontrar una pasion

Se aconseja realizar una lista de tres cosas por las cuales se esté agradecido cada manana, ya que sirve para hacer aflorar
pensamientos positivos. Tomarse un tiempo para evaluar cuales son aquellas actividades o hobbys que pueden considerarse
una pasion hara que tu bienestar aumente, al igual que encontrar inspiracion en lo que hagas.

Empezar el dia feliz

Levantarse cada manana con algun detalle que te brinde alegria y te haga sentir a gusto puede derivar en que tu dia sea mucho
mejor que lo esperado y que tu estado de animo se eleve. Recuerda que la monotonia cansa y puede llegar a deprimir.

Tomate un tiempo para meditar

La relajacion y una buena respiracion diaria pueden ser la base para encarar la vida desde otra perspectiva y con mayor salud
mental. Se tiende a pensar que meditar es complejo y requiere niveles de concentracion que no todos pueden alcanzar. La
realidad es que no demanda mucho tiempo ni esfuerzo, solo predisponerse a relajarse. En internet hay muchas meditaciones
guiadas que pueden resultar utiles. Es cuestion de animarse.



El 96% de satisfclccién
de nuestros socios, Nos empuja

a seguir dando lo mejor

“Te hacen sentir como que
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Silvia. Socia desde 2013 \‘\j 3

“Quedé muy impresionada OJ
por el trato recibido”.

Alicia. Socia desde 2004
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En Alcance, poder cuidarte es nuestra razon de ser. Por eso nuestros socios
reconocen la calidez humana y vocacion por acompanar de nuestros Asistentes

de Familia y Supervisores. Y nos motivan y alientan con sus palabras, para seqguir
fortaleciendo ese vinculo que se forma.

Conta también con esa calidez, cuidado y cercania.

Informate en alcance.com.uy ) Alca N ce
o por el 0800 2902 y elegi el plan SERVICIO DE COMPARIA
que mejor se adapta a tu realidad.

Amamos lo que hacemos
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