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Llegan las vacaciones y muchas personas no saben 
si pueden viajar con los regalones de la casa (perros, 
gatos, conejos, hámsteres, etc.) y cuáles son las exigen-
cias que se piden de acuerdo al medio de transporte 
y la ley vigente.
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¿Cómo llevar a
tu mascota de viaje?

Por: P urificacion Leon
Efe Reportajes

 “Los síntomas del cáncer 
son muy variados y depen-
den, fundamentalmente, del 
órgano sobre el que se asiente 
el tumor y de la velocidad 
de crecimiento del mismo”, 
explica Pedro Pérez Segura, 
coordinador del Grupo de 
Trabajo de Prevención de 
la Sociedad Española de 
Oncología Médica (SEOM) y 
oncólogo médico del español 
Hospital Clínico Universitario 
San Carlos de Madrid.

“Cuando se afecta un hue-
so, los síntomas habituales 
son: dolor, incapacidad para 
moverse, signos inflamato-
rios, etc. Cuando se afecta 
el pulmón, podemos tener 
dolor torácico, dificultad para 
respirar, tos, sangrado al toser, 
etc. En cuanto a la velocidad 
de crecimiento, cuanto más 
rápida sea ésta, más intensos 
son los síntomas”, indica.

El facultativo afirma que la 
mayoría de los tumores suele 
dar síntomas de un tipo u otro 
aunque algunos pueden no 
producir ningún síntoma 
hasta que presentan un ta-
maño considerable o tocan 
alguna estructura anatómica 
importante. 

“Por ejemplo, el cáncer de 
ovario puede crecer lentamen-
te en la cavidad abdominal y 
no dar ningún síntoma hasta 
que ocupa demasiado espacio 
y la mujer nota un aumento 
del perímetro abdominal o 
trastornos digestivos rela-
cionados con la compresión 
del tubo digestivo”, apunta.

No obstante, el oncólogo 
advierte de que los síntomas 
que producen los cánceres 
son inespecíficos y pueden 
confundirse con los de otras 
patologías que nada tienen 
que ver con el cáncer. 

“El médico deberá valorar, 
además de los síntomas, la 
edad del paciente y otra gran 
cantidad de aspectos para 
determinar si debe descartar 

 Existe la creencia de que el cáncer no se hace notar hasta 
que está en fases avanzadas. Sin embargo, hay distintos tipos 
de tumores que suelen producir síntomas en estadios precoces. 
Aprender a identificarlos y saber cuándo acudir al médico es 
fundamental para poder comenzar el tratamiento cuanto 
antes.

En este sentido, la 
Organización Mundial de la 
Salud subraya que la morta-
lidad por cáncer se puede 
reducir si los casos se detectan 
y tratan a tiempo, y explica que 
las actividades de detección 
temprana se basan en dos 
componentes: diagnóstico 
temprano y cribado.

En lo relativo al diagnóstico 
temprano, la OMS destaca 
que el conocimiento de los 
signos y síntomas iniciales 
(en el caso de cánceres como 
los de piel, mama, colon y 
recto, cuello uterino o boca) 
es fundamental para que se 
puedan diagnosticar y tratar 
precozmente. 

A su vez, el cribado “tiene 
por objeto descubrir a los 
pacientes que presentan 
anomalías indicativas de 
un cáncer determinado o 
de una lesión precancerosa 
y así poder diagnosticarlos 
y tratarlos prontamente”, 
precisa esta entidad. 

Ejemplos de cribado son 
las mamografías para el 
cáncer de mama y el test de 
Papanicolaou para el cáncer 
de cuello uterino.

“Los datos obtenidos de este 
tipo de campañas han demos-

trado incrementar la tasa de 
diagnósticos precoces y, por 
tanto, de curaciones”, expone 
el doctor Pérez Segura.

El especialista hace hincapié 
en la importancia de la educa-
ción sanitaria. “La población 
debe saber y reconocer qué 
signos y síntomas nos deben 
hacer acudir a nuestro médico 
habitual para descartar que 
podamos tener un tumor”, 
expresa.

Del mismo modo, afirma que 
es crucial acudir a la llamada 
de los programas poblacio-
nales como las campañas 
de mamografías y de test de 
sangre oculta en heces “pues 
este tipo de programas son 
fundamentales para proceder 
a un diagnóstico precoz en el 
caso de que haya un tumor o, 
incluso, para eliminar lesiones 
premalignas”.

Además, el oncólogo explica 
que en el ámbito de la inves-
tigación se está trabajando 
en pruebas que puedan de-
tectar material genético de 
los tumores en la sangre o 
en otros fluidos, lo que per-
mitiría descubrir el tumor en 
una etapa muy inicial y haría 
posible un diagnóstico aún 
más precoz.

Cáncer: Atent@ a los síntomas

un tumor en una persona con 
una sintomatología concreta”, 
afirma.

“Así, un paciente que pre-

senta sangrado con la depo-
sición no tiene por qué tener 
un cáncer de colon sino que 
puede tener unas simples he-

morroides. Una buena historia 
clínica, una exploración de 
la zona anal y unas pruebas 
complementarias nos harán 
descartar uno u otro proceso”, 
subraya.

DETECCIÓN 
TEMPRANA

“El hecho de que los sín-
tomas aparezcan en fases 
tempranas o avanzadas de 
la enfermedad, depende del 
tipo de síntoma del que se 
trate, del tipo de tumor y del 
órgano afectado”, manifiesta 
el doctor Pérez Segura. 

“Cuando una mujer se nota 
un pequeño bulto mamario 
y acude a su médico, suele 
estar en situación precoz. Sin 
embargo, una persona que 
tiene un cáncer de páncreas 
y presenta dolor abdominal 
intenso, puede estar ya en una 
situación avanzada”, describe.
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SOMBRERO, para proteger 
la cabeza.

Otros consejos son mante-
nerse hidratado, la doctora 
señala la importancia de 
tomar aproximadamente 
dos litros de agua al día, no 
recomienda ingerir bebidas 
azucaradas, ni agua de la llave 
en estos casos extremos, ya 
que puede estar contaminada 
con las cenizas.

Algunas de estas precaucio-
nes se hacen extensivas no 
sólo a la gente que está en la 
zona afectada, sino también 
para aquellos que viven en 
ciudades donde es evidente 
la presencia de partículas 
contaminantes (humo). 

CUIDADO CON LA 
BASURA

Con los incendios, al igual 
que las personas, los anima-
les silvestres también se ven 
afectados, por la destrucción 
total de su hábitat, razón por 
la cual muchos salen arran-
cando a zonas más pobladas, 
la especialista dice que hay que 
tener mayor precaución con 
el ratón de cola larga, “este 
roedor es el portador del virus 
Hanta, por lo que hay que te-
ner precaución con la basura, 
no dejarla a la intemperie y 
siempre mantenerla tapada”.

piel y las mucosas del cuerpo. 
Hay que tener especial 

cuidado con el segmento 

vulnerable de la población, 
como niños, mujeres emba-
razadas, personas con en-

Alerta de salud: Riesgos colaterales 
producidos por los incendios

Lamentablemente, la si-
tuación actual que se vive 
en el país es poco optimista, 
la doctora Calorina Herrera, 
broncopulmonar de la Clínica 
Avansalud, entrega algunos 
datos sobre los cuidados que 
hay que tener y algunas re-
comendaciones para las per-
sonas que se encuentren en 
las zonas afectadas.

PROTECCIÓN
La especialista aclara, “des-

pués de aprobada la Ley de 
derechos y deberes de los 
pacientes, las personas son 
libres de decidir si se quedan 
en el lugar afectado o eva-
cúan”, pese a que su primera 
recomendación es evacuar, la 
doctora Herrera recomienda  
para aquellos que no lo hagan 
tener presente el daño que se 
están causando y tratar de 
minimizarlo protegiendo la 

La contingencia nacional que tiene a todo el país conmocionado, no sólo pone el 
foco en el control del fuego y la reconstrucción de la zona afectada, sino también en 
los daños a la salud que podría sufrir la población. 

Por:  Clínica Avansalud

fermedades respiratorias o 
problemas cardíacos,  para 
ellos la evacuación no debe 
ser una alternativa, sino una 
obligación. 

Uno de los riesgos ocultos 
de esta emergencia es “el 
material particulado fino, 
es decir el que no vemos, lo 
respiramos y llega a la sangre 
directamente, en esta situa-
ción, el organismo reacciona 
rechazando estas partículas, 
con una inflamación, afectan-
do el organismo completo”.

RECOMENDACIONES
• USO DE ANTIPARRAS, 

advierte la especialista que 
los anteojos oscuros no son 
suficientes, ya que  hay que 
utilizar aquellos que pro-
tegen el ojo completo y los 
costados, esto para que las 

mucosas del ojo no sufran con 
el contacto de las partículas 
contaminantes, ya sea hollín, 
ceniza y humo, entre otros.

• ES IMPORTANTE CUIDAR 
LA PIEL, para esto, la doctora 
recomienda el uso de ropa 
manga larga y pantalones 
largos, además de botas, 
idealmente todo de fibras 
naturales. 

• Otro consejo de la experta 
es CUIDAR LAS VÍAS AÉREAS, 
el uso de mascarillas es reco-
mendada, ya que protege el 
sistema respiratorio y evita 
que las partículas grandes 
ingresen a las mucosas, a 
pesar de no proteger de las 
partículas finas, la doctora 
Herrera sugiere que es mejor 
usarlas y no estar a rostro 
descubierto.

• Por último, hay que USAR 
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Medidas para mitigar el 
impacto del humo en la 
salud de las personas

Además del dolor y la des-
trucción que han dejando 
a su paso los centenares de 
incendios que han afectado 
a nuestro país en las últi-
mas semanas, y que hasta 
ahora han consumido 380 
mil hectáreas de territorio 
nacional entre las regio-
nes de Coquimbo hasta la 
Araucanía, persiste el riesgo 
en la salud de las personas 
vulnerables.

Lactantes, niños y personas 
mayores deben extremar 
los cuidados a través de 
medidas que explica el car-
diólogo de la facultad de 
Medicina de la Universidad 
San Sebastián (USS), Marcelo 
Muñoz. 

 
RIESGOS POR 
EXPOSICIÓN AL 
HUMO

El doctor Marcelo Muñoz 
explica que el humo de in-
cendio es una mezcla de 
aire caliente, hollín y gases 
tóxicos. “Se trata de una 
mezcla de gases irritantes 
y asfixiantes (monóxido 
de carbono y cianhídrico) 
cuyos efectos dañinos so-
bre la salud dependerán 
del tiempo de exposición 
y distancia con la fuente 
emisora (núcleo o foco 
del incendio)”, señala el 
especialista. 

Según el facultativo las 
principales consecuencias 
- dependiendo del grado de 
exposición – podrían incluir 
las que afectan el sistema 
respiratorio, pero también 
puede haber compromiso 
multiorgánico (principal-
mente sistema nervioso 
central y sistema cardio-
vascular). Son frecuentes 
también la irritación ocular 
y sequedad de la mucosa 
nasal y faringe. 

En el sistema respiratorio, 
en tanto, los principales 
efectos pueden incluir des-
de lesiones térmicas que 
determinan insuficiencia 
respiratoria aguda, hasta 
formas menos graves que 
incluyen sensación de di-
ficultad respiratoria, tos y 
broncoconstricción.

El sistema nervioso central 
puede presentar alteracio-
nes como cefalea, mareos y 
en los casos de exposición 
grave, puede producir com-
promiso de conciencia hasta 
llegar al coma. 

En el sistema cardiovascu-
lar puede observarse taqui-
cardia, alteraciones de la 
presión arterial, isquemia 

Experto advierte que a la irritación ocular y sequedad de 
la mucosa nasal y faringe, se pueden sumas consecuencias 
que afectan el sistema respiratorio, pero también puede haber 
compromiso multiorgánico, principalmente  del sistema 
nervioso central y sistema cardiovascular.

Por:  Universidad San 
Sebastián

coronaria y shock. 
El académico de la USS 

señala que a mayor tiempo 
de exposición y cercanía 
con el foco del incendio 
las consecuencias sobre 
el organismo pueden ser 
más críticas y son las que 
finalmente pueden deter-
minar la muerte, como en 
el caso de las víctimas que 
hemos conocido en estos 
días, señala el experto.

Pero a mayor distancia 
el problema no se diluye 
y existen pacientes con 
especial vulnerabilidad 
como ancianos con pato-
logías respiratorias (asma 
o enfermedad bronquial 
obstructiva crónica) o car-
diovasculares crónicas; mu-
jeres embarazadas;  niños 
y/o jóvenes que padecen de 
enfermedades respiratorias 
o cardiopatías congénitas; y 
también los lactantes. “Todos 
ellos deberían evitar la ex-
posición a ambientes con-
taminados por el humo de 
los incendios”, recomienda 
el cardiólogo.

Sabías
qué

CONCURRA AL SERVI-

CIO DE URGENCIA EN 

CASO DE:

• Cefalea o mareos.

• Tos persistente y flemas.

• Dificultad para respirar, 

obstrucción bronquial.

• Palpitaciones, dolor al pe-

cho o cansancio al caminar.

En el caso de las personas 

que son vulnerables deberían 

consultar a los servicios de 

urgencia en cuanto detecten 

síntomas respiratorios nue-

vos (sensación de falta de 

aire, tos, obstrucción bron-

quial); o cardiovasculares 

(palpitaciones o dolor toráci-

co) o síntomas neurológicos 

(cefalea o mareos).  

MEDIDAS PARA 
LA POBLACION 
GENERAL

• Reduzca al máximo el 
tiempo que pase en zonas 
altamente contaminadas 

de humo.
• Evite permanecer a la 

intemperie y hacer ejercicios 
o deportes.

• Use mascarillas con filtros 
ad hoc si tiene que permane-

cer en lugares contaminados 
de humo.

• Mantenga cerradas las 
ventanas y puertas.

• Coloque telas húmedas 
en lugares por donde pueda 
filtrar aire, para así atrapar el 
material volátil más grande.

• No fume. No queme 
inciensos. 

• Evite aspirar la casa para 
no levantar polvo.

•  H i d r á t e s e 
adecuadamente.
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La liposucción no es un 
procedimiento para perder 
peso, es únicamente para 
eliminar el exceso de grasa 
en ciertas áreas. Para esos 
“rollitos” de los cuales no 
podemos deshacernos por 
más que hagamos ejercicio 
o dieta, es para lo que se ha 
diseñado la liposucción. 
Y se acumulan en ciertas 
zonas como el abdomen, 
las caderas, los muslos, los 
brazos, la papada, la espalda 
y las nalgas. ¿Quién no daría 
lo que fuera por deshacerse 
de ellos?  

Por eso, muchos han in-
tentado la liposucción, una 
cirugía mediante la cual se 
succiona la grasa acumulada 
en ciertas partes del cuerpo. 
Hasta el momento ha demos-
trado ser una cirugía exitosa 
en la mayoría de los casos. 
Pero, eso no significa que 
no tenga algunos riesgos, 
como los siguientes:

•COMO CUALQUIER CIRU-

GÍA, puedes tener complica-
ciones como hemorragias, 
infecciones o reacciones 
negativas a la anestesia. Y 
mientras más grande sea 
la zona en la que te vas a 

¿Es segura la 
liposucción?

De lo bueno y lo malo de la 
liposucción se ha hablado mucho. Pero 
con tanta información, a veces ya no 
sabes qué creer. En términos generales, 
es una cirugía segura, pero no deja de 
tener riesgos. Antes de tomar la decisión 
de someterte a una liposucción para 
eliminar la grasa de tu cuerpo, entérate 
bien cuáles son.

•AUNQUE ES NORMAL que 
la piel quede algo lastimada 
por unos meses, es proba-
ble que te queden marcas 
o cicatrices permanentes. 
Después de la liposucción 
tu piel puede quedar floja, 
irregular o con manchas 
permanentes. Eso sucede 
cuando tu piel es demasiado 
delgada y tiene poca elasti-
cidad, cuando no succionan 
bien la grasa, o cuando la 
cánula con la que succionan 
te hace daño.

• SI TE HACEN una liposuc-
ción asistida por ultrasoni-
do, es probable además, que 
se te formen unas pequeñas 
bolsas llenas de líquido ba-
jo la piel, que deberán ser 
vaciadas después con una 
aguja.

• TAMBIÉN PUEDEN irritarse 

los nervios de la zona donde 
te hicieron liposucción.

• CUANDO LA CÁNULA en-
tra muy profundo bajo tu 
piel, corres el riesgo de que 
puedan perforar algún ór-
gano. Esta es una situación 
bastante complicada que 
sólo se puede arreglar con 
cirugía y puede ponerte en 
gran peligro.

• AUNQUE SUCEDE en muy 
pocos casos, la liposucción 
podría causarte la muerte. 
Ya sea porque tengas una 
reacción negativa a la anes-
tesia o porque la entrada y 
salida de líquidos puede 
alterar los líquidos internos 
de tu cuerpo y provocarte 
problemas de riñón o del 
corazón o que desarrolles 
una embolia grasa (un pe-
dacito de grasa que se vaya 

Por:  Dra. Aliza A. Lifshitz MD

www.vidaysalud.com

por el torrente de sangre y 
tape una de las arterias).

Si estás pensando en 
hacerte una liposucción, 
mi consejo es que sólo te 
la hagas con un cirujano 
plástico profesional y reco-
mendado. Y que si te van a 
colocar anestesia general, 
sea con un anestesiólogo 
calificado y que sea en un 
centro de salud o en un 
hospital que tenga el equipo 
que se necesita y que pueda 
responder en caso de que 
haya complicaciones. El éxi-
to de la cirugía dependerá 
de eso y de que hagan una 
evaluación completa de tu 
salud antes de pasar a la sala 
de operaciones. Y, por cierto, 
¡la grasa puede regresar 
después de la liposucción!

No tomes riesgos, antes 
de pensar en la vanidad y el 
bolsillo, piensa en tu salud.

hacer la liposucción, mayo-
res son los riesgos de sufrir 
cualquier complicación.

• NO ES SEGURO hacerte 
una liposucción cuando 
tienes problemas circulato-
rios, enfermedad coronaria 
(del corazón), diabetes o un 
sistema inmunológico débil 
pues pueden complicar la 
cirugía y poner en riesgo 
tu salud.
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¿Retención de líquido?
Sepa cómo evitarla de manera sana

Por:  Universidad
San Sebastián

Síntomas como hinchazón 
en piernas, tobillos, cara y 
manos; disminución del vo-
lumen de orina, o aumento 
de peso rápido e inexplicado 
de hasta 3 kilos en 24 horas, 
entre otros, podrían sugerir 
que usted tiene “retención 
de líquido”.

Y es que el agua es una sus-
tancia que interviene en todos 
los procesos del organismo; 
los seres humanos la obtene-
mos a través de la humedad 
propia de los alimentos y su 
metabolismo, pero principal-
mente través de la ingesta de 
líquidos. 

De acuerdo con la nutricio-
nista de la Universidad San 
Sebastián, Daniela Maraboli, 
“lo ideal es que el agua esté 
en equilibrio, es decir que los 
ingresos sean equivalentes a 
la utilización. Sin embargo, 
existen ciertas situaciones 
en que se producen desequi-
librios, y eso puede llevar a 
una acumulación de agua 
(edema), lo que popularmente 
se reconoce como retención 
de líquido; la que se genera 
muchas veces por el excesivo 
consumo de sal”, explica la 
profesional. 

Para evitar este trastorno 
la nutricionista recomienda 
cuidar nuestra alimentación, 
“evitando el consumo de sal y 
de alimentos industrializados 
que contengan sodio en exce-
so, como los embutidos. Por 
otro lado, las bebidas gaseosas, 
no son hidratantes, debido a su 
contenido de azúcar y de gas 
(compuesto por sodio) y por 
lo mismo generan deshidra-
tación, ya que para eliminarla 
se utiliza agua; generando un 

El agua representa aproximadamente un 72% del peso 
corporal de un adulto y la retención de líquido se produce por 
un desequilibrio cuando los vasos sanguíneos vierten demasiado 
líquido en los tejidos blandos; quedan retenidos en ellos sin poder 
retornar al área intravascular o cuando el sistema linfático no es 
capaz de transportarlo y eliminarlo a través de la orina. Todo esto se 
puede acentuar o evitar según el tipo de alimentación.

vez son diuréticos, es decir, 
estimulan la eliminación de 
agua a través de la orina pre-
viniendo su acumulación. “La 
vitamina C es un importante 
desintoxicante y diurético, la 
podemos encontrar en gran 
cantidad en frutas y verduras, 
principalmente cítricos co-
mo frutillas, naranjas, limón, 
piña, tomates, entre otros. Y 
una forma de aumentar el 
consumo de estos alimentos 
es preparando helados, que 
tengan como componente 
principal fruta y agua , en-
dulzados con stevia”, invita 
la profesional. 

Para finalizar Daniela Maraboli 
insiste en que “es muy impor-
tante recordar que la alimenta-
ción es un pilar fundamental 
de nuestra salud, y que se debe 
complementar con la realiza-
ción de actividad física, como 
mínimo 3 veces por semana”.

desbalance”, detalla. 
Así, en verano es muy im-

portante mantenernos hi-
dratados, debido a que existe 
una gran pérdida de agua 
generada por el aumento de 
temperatura; “por lo mismo 
lo ideal es consumir de 8 a 
10 vasos de agua al día; y una 
forma entretenida de tomar 
agua es preparar infusiones 
o saborizarlas con hojas de 
menta, albahaca, pepino, jugo 
de limón o según sea tu prefe-
rencia, sin añadirle azúcar”. De 
esta forma Daniela Maraboli 
destaca la importancia de crear 
la costumbre de mantener 
una botella de agua y tomar 
con frecuencia durante el día.

 
LÍQUIDOS DURANTE 
EL VERANO 

Durante la época de verano 
la naturaleza es generosa en 
cuanto a la disponibilidad de 
alimentos, ya que ofrece una 
variedad importante de frutas 
y verduras; Daniela Maraboli 
dice que con ellas es posible 
realizar preparaciones más 
llamativas en cuanto a colores 
y sabores, “además de que 
contienen una cantidad de 
agua importante, aumentan 
la sensación de saciedad y nos 
aportan una gran cantidad 
de vitaminas, siempre que su 
consumo sea en crudo para 
no perder sus nutrientes”, 
recomienda la nutricionista. 

Por otra parte también 
existen ciertos alimentos 
que ayudan a desintoxicar 
nuestro organismo y a su 

La vitamina C 
es un importante 
desintoxicante 
y diurético, la 
podemos encontrar 
en gran cantidad en 
frutas y verduras, 
principalmente 
cítricos como 
frutillas, naranjas, 
limón, piña, 
tomates, entre 
otros.
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No sé si te acuerdas de una 
canción de Paco Stanley, que 
dice: “Qué lindo soy, qué bo-
nito soy, ¡como me quiero!, 
¡sin mi me muero!”. O la 
clásica “El Rey” de Vicente 
Fernández: “Con dinero o 
sin dinero, yo hago siempre 
lo que quiero, y mi palabra 
es la ley… ¡sigo siendo el 
rey!”. Estas canciones son 
pertinentes al hablar del 
narcisismo o trastorno de 
personalidad narcisista, un 
tipo de los llamados “des-
órdenes de personalidad” 
que son parte del cuadro de 
enfermedades mentales y 
que incluyen el trastorno 
límite (o limítrofe) de per-
sonalidad, el trastorno de 
personalidad antisocial y el 
trastorno esquizoide de la 
personalidad, entre ellos.

Lo cierto es que está muy 
bien quererse a sí mismo y 
es importante, pero hacerlo 
en exceso, es en realidad 
un síntoma de que algo no 
anda bien con la autoestima.

Imagínate vivir con al-
guien que todo el día está 
halagándose. Alguien que 
tiene un ego más grande 
que el planeta, que vive re-
calcando sus atributos y 
vive reclamando atención y 
admiración.  Aunque puede 
parecer que esa persona 
simplemente tenga una 
autoestima muy en alto, 
estas pueden ser señales de 
que sufre de narcisismo. Las 
personas con este desorden 
de personalidad creen que 
son superiores a los demás y 
los sentimientos u opiniones 
de los demás les importan 
muy poco.

A pesar de que las personas 
que sufren de narcisismo 
parecen tener mucha seguri-
dad, detrás de esa confianza 
se esconde un amor propio 
muy frágil y vulnerable. Los 
narcisistas no soportan ni 
la más mínima crítica.  Esta 
enfermedad mental se carac-
teriza por comportamientos 
dramáticos y emotivos, casi 
histriónicos (es decir, exa-
gerados y teatrales).

Por:  Aliza A. Lifshitz MD
www.vidaysalud.com El narcisismo es una enfermedad

SÍNTOMAS
Las manifestaciones de este 

desorden de personalidad 
incluyen:

• Sentirse superior a los 
demás;

• Exagerar las cualidades o 
logros y hablar de eso todo 
el tiempo;

• Querer ser constante-
mente halagado o admirado

• Incapacidad para reco-
nocer los sentimientos o 
emociones de los demás;

• Esperar que los demás 
siempre hagan su voluntad

• Aprovecharse de los 
demás;

• Referirse despectivamen-
te a los demás;

• Ser envidioso y sentir 
celos o pensar que todo el 
mundo los envidia;

• Problemas para man-
tener una relación estable 
y sana;

• Centrar las conversacio-
nes en sí mismos;

• Creer que todo lo suyo 
es lo mejor (el mejor traba-
jo, el mejor auto, la mejor 
casa, etc.)

TRATAMIENTO
El narcisismo puede con-

ducir a ciertos problemas 
para la salud física, como 
la hipertensión y los pro-
blemas cardiacos.

Las causas de este desor-
den de personalidad no se 
conocen. Pero el mejor tra-
tamiento para el narcisismo 
es la ayuda psiquiátrica. Así 
que si conoces a alguien 
que está todo el tiempo 
poniéndose en un pedestal, 
aconséjalo para que busque 
ayuda profesional.

El quererse demasiado o adularse todo el tiempo son 
síntomas de un desorden de personalidad llamado narcisismo. 
Aquí te contamos de qué se trata ser narcisista.

Lo cierto es 
que está muy 
bien quererse 
a sí mismo y es 
importante, pero 
hacerlo en exceso, 
es en realidad un 
síntoma de que 
algo no anda bien 
con la autoestima.
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Si va a viajar a algún país tropical o a algún lugar con 
alta presencia de mosquitos y zancudos, sepa que un buen 
aliado puede ser la Vitamina B. Dicha vitamina opera como 
un repelente natural, por lo que ayuda a prevenir picaduras y, 
consecuentemente, colabora para evitar la transmisión de 
enfermedades como el Zika, Dengue y Fiebre Amarilla.

Los odiados mosquitos, 
muchas veces son el convi-
dado de piedra de nuestras 
vacaciones. En el último tiem-
po, varios países de América 
Latina, incluido Chile, han 
tenido presencia de enfer-
medades como el Zika, el 
Dengue y la Fiebre Amarilla, 
que se transmiten a través de 
picaduras de un mosquito, 
provocando desagradables 
síntomas que incluso pueden 
llevar a la muerte.

Sin vacuna para su preven-
ción, las medidas de cuidado 
apuntan a evitar las visitas a 
las zonas de riesgo, a fumi-
gar y a usar mosquiteros y 
repelentes, entre otros.

Sin embargo, según la do-
cente de Nutrición y Dietética 
de la Universidad del Pacífico, 
Stefanie Chalmers, se puede 
agregar un elemento adicio-
nal de carácter nutricional, 
como es el uso de las vita-
minas B. 

“No hay estudios contun-
dentes referidos al verdadero 
aporte de las vitaminas B en la 
prevención de las picaduras 
de los dípteros, como el aedes 
aegypty que transmite el 
virus del Zika, sin embargo 
la cultura popular y múltiple 

Por:  Universidad
del Pacífico

Repelentes naturales
para prevenir picaduras 
de mosquitos y zancudos

búsqueda científica nace de 
evidencias prácticas. Además, 
los posibles excesos leves en 
la ingesta de estas vitaminas 
hidrosolubles son eliminados 
por la orina, por lo que solo 
podríamos obtener una po-
sible protección, sin riesgos 
en personas saludables”, 
señala.

La experta en nutrición 
indica que las mencionadas 
vitaminas se encuentran en 
los siguientes alimentos:

• B1: Hígado, yema de huevo, 
cereales integrales, lácteos, 
legumbres y levadura.

• B6: Levadura de cerveza, 
arroz integral, nueces, ma-
níes y lentejas.

• B12: Carne de vacuno, 
hígado de cerdo, salmón, 
huevos y yogurt natural.

“Encontramos las vitami-
nas B en numerosos alimen-
tos, aunque para asegurar 
su ingesta suficiente para 
uso preventivo contra las 
picaduras, se recomienda 
que las personas con mayor 
grado de exposición o de 
riesgo, consideren el uso 
de un suplemento farma-
céutico”, finaliza la docente 
de Nutrición y Dietética de 
la Universidad del Pacífico, 
Stefanie Chalmers.

evidencia empírica avalan 
que vitaminas como la B1, 
B6 y B12 son en muchos ca-
sos buenos complementos 
para evitar las picaduras”, 
comenta la nutricionista.

Chalmers aclara que al 
no disponer de evidencia 
científica, se aconseja esta 
receta sólo como un comple-
mento. “Me niego a utilizar 
los complementos vitamíni-
cos como fuente única de 
prevención. Recomiendo 
su uso de forma conjunta 
con el uso de repelentes, ya 
que de todas formas toda 
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¿Cómo llevar a
tu mascota de viaje?

La época de verano es la más 
deseada del año y también 
la oportunidad en que mi-
llones de chilenos saldrán 
fuera de sus hogares para ir 
a destinos dentro y fuera del 
país. En el último tiempo se 
ha generado la tendencia 
de salir con las mascotas, ya 
que se busca disfrutar con 
ellas durante estos días de 
relajo y esparcimiento, y es 
la mejor forma de que no se 
queden solas durante mu-
cho tiempo. Dentro de este 
contexto surgen las dudas 
sobre si se puede viajar con 
los regalones del hogar y qué 
reglamentación se necesita 
seguir para no tener pro-
blemas en aviones y buses.

La tienda virtual Jaulas.
cl entrega las principales 
claves y recomendaciones  
para salir de vacaciones con 
los más fieles de la casa sin 
complicaciones y siguiendo 
las normativas:

PARA VIAJAR 
EN AVIÓN

Los requisitos generales 
de LATAM y SKY, dos de las 
aerolíneas de uso más fre-
cuente son: 

• Jaula para transporte de 
mascotas (trabas plásticas 
o con tornillos metálicos 
-mayor seguridad-).

• Reja metálica con doble 
seguro.

• Superficie absorbente 
en el piso de la jaula de 
transporte.

 En el caso de otras ae-
rolíneas como American 
Airlines, United Airlines y 
Air France se exige espe-
cialmente una jaula para 
transporte de mascotas con 
tornillos metálicosy mayor 
seguridad.

Asimismo, se requiere un 
certificado del veterinario 
que acredite que la mascota 
está con sus vacunas al día y 
tener más de ocho semanas 

Por: 
Jaulas.cl

No obstante, muchas veces 
depende del conductor o la 
empresa de buses el acep-
tarlos o no. “En resumidas 
cuentas, la decisión depende 
de cada compañía, así que 
lo mejor es consultar antes 
de comprar el pasaje, ya que 
de la Ley de Tránsito no es 
categórica con respecto al 
transporte de animales”, 
recalcan desde Jaulas.cl.

 
VIAJES EN AUTOS

 La Ley de Tránsito No. 
20.068/Artículo 80 dice que: 
“se prohíbe el transporte 
de animales domésticos en 
los asientos delanteros de 
los vehículos. Cuando estos 
sean transportados en la 
parte trasera de camionetas 
u otros vehículos abiertos, 
deberán ir suficientemente 
asegurados con arneses es-
peciales”. Las multas pueden 
ir desde 0,2 hasta 0,5 UTM, 
así que hay que tener en 
consideración la normativa 
cuando se realizan los típicos 

Llegan las vacaciones y muchas personas no saben si 
pueden viajar con los regalones de la casa (perros, gatos, 
conejos, hámsteres, etc.) y cuáles son las exigencias que se 
piden de acuerdo al medio de transporte y la ley vigente.

Sabías
qué

OTROS TIPS 

IMPORTANTES

• Antes del viaje, acostum-

brar a la mascota a la jaula de 

transporte dándole alimento 

o poniendo su cama al interior 

de la jaula sin cerrar la puerta.

• NO sedar a la mascota, si 

fuese necesario sólo aplicar 

productos naturales.

• NO deje a su mascota en un 

auto sin ventilación (ventanas 

cerradas).

• Recuerde que el uso de una 

jaula de transporte es por su 

seguridad y la de su mascota.

viajes de carretera. 
“Los arneses que van al 

cuello del animal son muy 
peligrosos, por lo que no-
sotros recomendamos el 
uso de jaulas que tienen la 
ventaja que son habitáculos 
protegidos para el animal, 
lo que controla que no se 
pase de un asiento a otro o 
se pueda salir por la ventana 
y además cuida el tapiz de 
los vehículos”, explican en 
la tienda virtual Jaulas.cl.

BOOM DE REGIONES
El cuidado, la tenencia res-

ponsable de los animales y 
el querer compartir con las 
mascotas fuera del hogar, no 
es una tendencia que sólo 
esté ocurriendo en Santiago, 
ya que de acuerdo a datos 
la tienda Jaulas.cl,  Talca, 
Concepción, Punta Arenas 
y La Serena son las capitales 
regionales que más compran 
jaulas o bolsos para trans-
portar mascotas, fuera de 
la Región Metropolitana, 
lo que demuestra el interés 
de las personas por entre-
gar comodidad, confort y 
seguimiento a las normas 
de transporte al momento 
de salir con sus animales.  

de edad. Dependiendo de la 
aerolínea, adicionalmente 
pueden existir otros requi-
sitos como, por ejemplo, la 
disponibilidad de bebederos 
o bandejas de comidas.

 
¿EN CABINA O 
BODEGA?

En la cabina del avión pue-
den ir mascotas que deben 
tener un peso total, incluyen-
do contenedor, no superior 
a los 7 kilos y la altura de la 
jaula en formato blando 
no debe superar los 23 cm 
y no puede pasar los 19 cm 
en formato rígido.

En bodega va el resto de 
los animales que supera 
en tamaño o peso de los 
requisitos de la cabina. Los 
animales deben viajar den-

tro de una jaula que debe 
medir como máximo 94 x 
64 x 61 cm. Dentro, el animal 
debe poder ponerse en pie, 
manteniendo una distancia 
mínima de 5 cm respecto al 
techo para prevenir golpes 
en caso de turbulencias. 
Contenedor y mascota pue-
den pesar máximo 45 kilos.

 
¿CÓMO ELEGIR EL 
TAMAÑO DE LA 
JAULA?

 Primero que todo, mida a 
su mascota. La experiencia di-
ce que la mayoría de las veces 
las medidas que estimamos 
están muy equivocadas y 
alejadas de la realidad.

 “La jaula debe ser de 5 
a 10 cms. más alta que la 
mascota parada en cuatro 

patas medida hasta el tope 
de la cabeza, y 5 a 10 cms. 
más larga que la mascota 
medida desde la punta del 
hocico hasta el fin del lomo”, 
explica el socio de Jaulas.cl, 
Paulo Aguilar, quien recalca 
que la recomendación es 
siempre elegir una jaula de 
transporte adecuada para 
el tamaño de la mascota, ya 
que la idea es que el viaje sea 
confortable para el regalón 
de la casa.

 
PARA VIAJES EN BUS

El Ministerio de Transportes 
señala que no está prohibido 
trasladar mascotas en los 
buses, siempre y cuando 
“no molesten a los pasajeros 
o impidan la circulación 
por el pasillo del vehículo”. 

TIPS PARA VACACIONES DE ANIMAL LOVERS:




