Los problemas de memoria no son
consecuencias natural del envejecimiento.
De hecho, una memoria defectuosa no es

normal a ninguna edad y debe ser
investigada.

Aungue la memoria y la agilidad mental
disminuyen levemente con la edad, esto
normalmente no interfiere con la vida diaria

Si esta preocupado por su
memoria o por la de alguien
cercano a ustede
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FORMUILARIOS EN FORMAS CONTINUAS

MI ABUELO Y YO

Mi abuelo era muy raro, él me [ =
quitaba los juguetes cuando yo [§
iba al bafio o a tomar agua.
Siempre hacia todo lo contrario
de lo que yo le decia, para evitar
que €l me quitara los juguetes yo
| e dec?2aéoNo t e
mecedorao. .. y
quedaba sentado y tranquilo
mucho rato.

Habia que tener mucha paciencia con él, porgue era como
un nifio y se le olvidaba casi todo.
Yo naci el 14 de octubre de 1998, mi mama queria que naciera
el 15, porque ese dia cumplia afio mi abuelo, él murié el 20 de
octubre, 6 dias después de mi cumpleanos, en el afio 2006, y
aun asi lo tengo siempre en mi mente y en mi corazon.

Autor : Manuel Al ej an

Proximo encuentro
S8bado 31 de octubre
Hora: 9am - 4pm
Contaremos con la presencia de los

Psic-1ogos Cl 2nicos: Kat heri ne
venientes de la ciudad de Caracas. Patrocinado por Laboratorio
Novartis; quienes hablaran sobre el cuidado del paciente y del
cuidador.



¢, COmo mantener un
ESTILO DE VIDA SALUDABLE?

Mantener un estilo de vida saludable es una tarea que se debe
emprender con entusiasmo y disciplina, existen multiples formas
de llevar a cabo esta tarea sin grandes complicaciones: hacer
ejercicios al aire libre, dormir lo suficiente, no fumar, ingerir alco-
hol con moderaciéon, manejar el estrés y las emociones negati-
vas, fortalecer nuestra autoestima, tener buenas relaciones inter-
personales, pensar en forma positiva dandole sentido a la vida,
mantener una alimentacion completa y balanceada. Este ultimo
punto es importante, porque cada ser humano necesita disefiar
una dieta que se adapte a su edad, condiciones especiales y
habitos cotidianos.

Una alimentacion balanceada se basa en la variedad de alimen-
tos de los siguientes seis grupos:
. Lacteos: leche completa, descremada, evaporada y/o
polvo, quesos.
. Proteinas de origen animal: vaca, ternera, aves, pesca-
do y huevos.
. Vegetales de los colores del arcoiris: zanahoria, toma-
te, lechuga, pimenton, entre otros
. Frutas: manzana, platano, naranja, uvas, melon, cere-
za, entre otros.
. Cereales: arroz, papa, pan integral, etc.
. Grasas.

Lo ideal es consumir:
. 60% de granos y carbohidratos.
. 5-9 raciones de frutas y vegetales.

. 2 a 3 porciones de carne,
. 10% de azucares preferiblen
vegetales.

. Consumir de 8 a 10 vasos de agua diariamente.

El humor hace falta...

Habia una vez un tipo tan tacafo, pero tan tacafio, que un dia
iba con su novia paseando y pasan por un restaurante y su novia
dice:

. G
. iQue rico olor! \

. Y el novio le dice: quieres pasar de
nuevo _—

Doctora no he notado mejoria con el trata-
miento que me dio.

Pero, se ha tomado el jarabe que le recete??.
Como me lo voy a tomar, si en el frasco dice
manténgase bien cerrado.

ADI VI NA, ADI VI NAée.

Cual es mas grande la luna o el sol?
La luna, porque la dejan salir de noche.

Cual es la diferencia entre un arbol y un ebrio?
Que el arbol empieza en el suelo y termina en
la copa, mientras que el ebrio empieza en la

X copa y termina en el suelo.



para mejorar tu memoria

Crucigramas:

Los crucigramas le desafian a utilizar su memoria a largo y a
corto plazo y a utilizar la I6gica para calcular qué palabra es la

mas apropiada para cada espacio.
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HORINZONTALES VERTICALES
— :
1. Pais cuya capital es El Cairo 10. Capital de la Repiblica Checa
2. Capital de ltalia 11. Capital de Lituania
3. Capital de Brasil 12. Pais cuya capital es Ciudad de México
4, Capital de China 13. Pais cuya capital es Buenos Aires
5. Capital de Espaiia 14. Capital de Rusia
6. Capital Constitucional de Bolivia  15. Capital de Corea del Sur
7. Capital de Peril 16. Capital de Chad

8. Capital de Tinez
9. Capital de Angola

+ vida saludable

Si durante las diferentes etapas de nuestra vida
asumiéramos tener una buena alimentacion y complementacion
de nutrientes, ejercicios, descanso y aptitud mental positiva,
estariamos reduciendo el riesgo de desarrollar enfermedades
como el Alzheimer.

Es de suma importancia consumir:

. Antioxidantes, para proteger las células cerebrales.

. Una dieta rica en vitamina E y baja en grasa para
mantener bajos niveles de Colesterol y presion
sanguinea.

. Alimentos ricos en vitamina C para neutralizar los
efectos negativos de los radicales libres sobre las
células del cerebro.

Lic. Ludmila Ramirez

Nutricionista I Dietista
0414-7773054
Ludmilaramirez2008@hotmail.com



¢ Quiero saber?

Qué hacer cuando la persona con Alzheimer repite las ac-
ciones sin finalizarla o quedar satisfecho con ellas?

En la enfermedad de Alzheimer los actos repetitivos se dan con
cierta frecuencia, y llegan a irritar a los familiares. Esto se debe a
qgue en el cerebro queda fijado o bloqueado un patrén de con-
ducta que, por lo demas, puede ser correcto, pero que carece de
la adaptacion y de un plazo de realizacion. Es decir, pueden pa-
sarse horas realizando la misma accion, y dar la impresion de
gue tienen un objetivo que son incapaces de concretar.

Se sugiere indicarle educadamente a la persona con Alzheimer
gue hagan una tarea distinta. No presionarle ni hacerle ver que
su conducta es inadecuada, ya que puede desencadenar una
crisis de ansiedad y violencia. Para evitar estas conductas hay
gue mantener a estas personas ocupadas y hacer que se sien-
tan utiles.

Consejos:
-Si la conducta no es especialmente molesta 0 nociva para la
persona con Alzheimer, se puede dejar que la realice durante un

tiempo prudencial.

-La distraccién es la mejor intervencion para interrumpir las con-
ductas repetitivas. Trate de ofrecerle algo para mirar, oir o hacer.

-En el caso de gritos repetitivos, es necesario ver si existe una
causa fisica que los provoque. Consulte con el médico.

SQ_?J:..N -No contrariar a la persona tratandolo como un
: ,~ nifio por sus actos.
r@ 3 ' Fuente: Las alteraciones psicolégicas
P gy A . . . ~
X N y del comportamiento en el Alzheimer/Jordi Pefia
Jb
4

LA CONDUCTA EN EL PACIENTE
CON ALZHEIMER

Los avances médicos han alargado el promedio de vida y
enfermedades como la demencia en sus diferentes
presentaciones o0 etiologias, tienen mas posibilidades de
manifestarse ya que son derivacion del envejecimiento cerebral
0 consecuencia de otras enfermedades frecuentes en la tercera
edad como accidentes cerebro vasculares (demencia
multiinfarto), Parkinson, vasculitis, etc.

La demencia se trata principalmente de una falla en la capacidad
de recordar, acompafiada en las fases mas avanzadas de
desorientacion temporoespacial y trastornos de conducta con
muy dificil manejo por parte de familiares y /o cuidadores.

Es importante, que si tenemos un familiar padeciendo demencia
senil, cuya etiologia mas frecuente es el Alzheimer, sepamos a
que atenernos en cuanto a su comportamiento y asi poder
ayudar de una manera mas eficiente y menos frustrante para
nosotros en relacion a este proceso duro y complicado para las
personas que conforman el entorno del individuo con esta
patologia.

Puede ser que haya mucha gente para repartir la carga o la
experiencia de vivir con el abuelito, la madre o la tia con este
problema, pero a veces es una sola persona
la que enfrenta dicha experiencia y esto por
supuesto le agota y le genera ansiedad o
depresion.

Dr. Alfredo Mago Salcedo
M®di co Psiq
Cl 2nica San




