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Sólo en noviembre se registraron tres alertas 
meteorológicas por altas temperaturas, un 
fenómeno que se repite cada vez más frecuen-

temente y que debemos saber cómo enfrentar. 
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Conoce los cuidados
que debes tener ante 
una ola de calor

Por:   Universidad
Católica del Norte

La llegada del verano trae 
consigo la aparición de nu-
merosas dietas, productos 
milagrosos y planes de ali-
mentación que prometen 
una rápida baja de peso en 
un corto periodo de tiem-
po, y hoy, parecieran ser la 
solución a los kilos de más. 

Sin embargo, no siempre se 
tiene conciencia de los efectos 
que tendrán estos métodos 
sobre nuestro organismo. 

La nutricionista y académi-
ca de la Universidad Católica 
del Norte, Gianella Leonelli, 
explicó que para comprender 
cómo funcionan las deno-
minadas dietas milagrosas 
primero se debe comprender 
que para bajar de peso, una 
persona debe comer menos 
de lo que su cuerpo necesita, 
aumentar  su actividad física 
o, en el mejor de casos, una 
combinación de ambos. 

“Siguiendo esta pre-
misa las dietas mila-
grosas, en general, 
funcionan porque 
son bajas en calorías, 
es decir, son restricti-
vas en relación a los 
alimentos permitidos a 
consumir, ya sea, porque 
promueven el consumo de 
un alimento en forma aislada, 
como la dieta de la manzana 
o del repollo, o bien por que 
promueven la eliminación 
de un nutriente en específico, 
como la eliminación de los 
carbohidratos o las grasas”, 
señaló.

La profesional advirtió que 
a pesar de que en la mayoría 
de los cosas se consigue la 
baja de peso prometida “se 
enfrentan al temido efecto 
rebote que se experimenta 
una vez que la hemos aban-
donado, hecho que ha sido 
comprobado en múltiples 
investigaciones”.

Y agregó: “Otro punto en 
contra es que este tipo de ali-

mentación, practicado a largo 
plazo, puede tener como 
consecuencia un aumento 
del riesgo cardiovascular, 
por ejemplo, si alguien con el 
colesterol alto decide seguir 
una dieta alta en grasa, tiene 
un alto riesgo de incrementar 
aún más su colesterol en la 
sangre y con ello sufrir alguna 

enfermedad al corazón.
Por otro lado, y dependien-

do del tipo de dieta que se si-
ga, estos métodos milagrosos 
también pueden provocar 
la falta de nutrientes. Por 
ejemplo, se si realiza una dieta 
que elimina frutas, verduras 
y cereales de la alimentación, 
como lo hace una dieta alta 

en grasa, se corre el riesgo de 
sufrir deficiencia de vitami-
nas del complejo B o C, lo que 
se traduce en alteraciones en 
la cicatrización, elasticidad 
de la piel, aumenta el riesgo 
a enfermar, caída del cabello, 
pelo y uñas quebradizas, 
entre otros efectos.

“En este sentido, es necesario 

recalcar que si usted desea 
bajar de peso o mantener en 
control sus enfermedades, 
debe hacerlo de forma respon-
sable y asesorándose por un 
profesional capacitado en el 
área, ya que no está de más re-
cordar que toda alimentación 
debe ser equilibrada, es  decir, 
contener todos los alimentos 

en la medida justa, suficiente a 
sus necesidades nutricionales 
y acorde a sus enfermedades 
o estado fisiológico (embara-
zada, niños en crecimiento, 
mujer que amamanta), inocua 
para su salud y no debe gene-
rar daño o riesgo de contraer 
enfermedades”, recomendó la 
nutricionista Gianella Leonelli.

El verano ya se acerca y en el 
mercado podemos encontrar cientos 
de métodos para bajar de peso 
rápidamente y conseguir el cuerpo 
que anhelamos, sin embargo, el 
costo puede ser muy alto. 

El verdadero peligro tras 
las “dietas milagrosas”
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Edgardo González Miranda, Director del Hospital San Juan de Dios de La Serena, explica que “a raíz que en el 

último tiempo la demanda por diálisis de agudos ha aumentado, y dado que se encuentra con solo un equipo para 

hemodiálisis de agudos y una de hemofiltración, para toda la demanda de paciente crítico (34 camas de adulto), 

se ha formulado un proyecto de equipamiento”. 

El directivo señala que esta iniciativa tiene los siguientes objetivos: 

a) Asegurar la permanencia, seguridad y continuidad de las terapias de soporte renal, evitando interrupciones 

temporales de la prestación de diálisis de agudos. 

b) Implementación de Plasmaféresis como prestación definitiva en la Unidad de Paciente Crítico Adulto. 

c) Evitar la ocurrencia de eventos adversos derivados de la interrupción del procedimiento de diálisis de agudos 

que aumentan la morbilidad en pacientes críticos. 

d) Aumentar y optimizar el nivel de resolución del hospital para ser capaz de satisfacer los requerimientos de 

diagnóstico con tecnología resolutiva. 

EL PROYECTO INCORPORA UNA INVERSIÓN POR UN MONTO DE $207 MILLONES DE PESOS. 

PROYECCIÓN

Sabías
qué

Diálisis de agudos, el procedimiento
para pacientes crónicos que salva
vidas en Unidades Críticas

La diálisis se puede definir 
como el proceso a través del 
cual se extraen toxinas y exceso 
de agua de la sangre, gene-
ralmente como terapia renal 
sustitutiva tras la falla del riñón. 
Tradicionalmente, se relaciona 
este método con una atención 
ambulatoria, no obstante, los 
pacientes que por alguna en-
fermedad grave o accidente 
son internados en las Unidades 
de Paciente Crítico requieren, 
aún de manera más urgente, 
recurrir a este tratamiento. 

Sobre lo anterior el Dr. Álvaro 
Castillo, médico de la Unidad 
de Paciente Crítico (UPC) del 
Hospital San Juan de Dios de 
La Serena, explica que se le 
denomina diálisis de agudos 
“a la que requiere el enfermo 
crítico, el que no puede aban-
donar el establecimiento, y que 
se encuentra internado en la 
UTI, UCI o Unidad Coronaria. 
Ellos, la mayor parte de las 
veces, no pueden moverse 
de su sala y su cama ya que 
están conectados a algunas 
máquinas que les permiten 
vivir como el ventilador mecá-
nico o el respirador artificial”. 

“En la mayoría de los casos el 
paciente está recibiendo, con-
tinuamente, medicamentos 
para regular la presión arterial, 
que se llaman drogas vaso ac-
tivas, sondas en su estómago 
o en otras partes de su cuerpo, 
entre otros procedimientos. Y 
a esas personas que se les echa 
a perder el riñón necesitan 
el apoyo de diálisis mientras 
están críticamente enfermos”, 
puntualiza el facultativo. 

Recalca el Dr. Castillo que 
se debe hacer una diferencia 

En el Hospital San Juan de Dios de La Serena se cuenta 
con un equipamiento para efectuar este procedimiento, el que 
sirve para practicar 500 prestaciones al año.  

respecto a la diálisis crónica 
puesto que “es la que se le 
otorga al paciente cuyo ri-
ñón se le daña lentamente a 
través de enfermedades que 
son de larga data como la 
diabetes y la hipertensión. 
Generalmente las personas o 
sus médicos tratantes se dan 
cuenta antes y preparan al 
individuo para ingresar a un 
tratamiento que se realiza en 
centros ambulatorios, pero 
no dentro de las unidades 
de hospitalización”. 

El facultativo especifica que 
la persona que es sometida a 
diálisis crónica además pue-
de adquirir otra enfermedad 
como una neumonía o pade-
cer alguna complicación al 
corazón. “Bajo este contex-
to, ellos también necesitan 
seguir dializándose cuando 
son internados por alguna 
de estas enfermedades. En 
la Región de Coquimbo exis-
ten aproximadamente 800 
personas que están en este 
tratamiento y que por lo tanto 
podrán requerir, en algún 
momento, de la máquina de 
diálisis de agudo”. 

“Existe otro grupo que son 
los pacientes crónicos y que 
debutan, habitualmente, muy 
graves. Este conjunto en el 
país, y en Latinoamérica, es 
grande. Lo peor es que ignoran 
totalmente su condición”, 
añade el Dr. Castillo. 

RECURSOS Y 
PROCEDIMIENTO

Actualmente el Hospital San 
Juan de Dios de La Serena dis-
pone de una sola máquina para 
realizar diálisis de agudos. Al 
respecto el Dr. Castillo relata 
que el equipamiento es uti-
lizado tres veces al día y los 
fines de semana dos veces. El 
tiempo del proceso depende de 
la gravedad del enfermo, pero 
dura entre tres a cinco horas. 

“Este tipo de pacientes, a dife-
rencia de los crónicos, puede 
requerir esta prestación todos 
los días. Si el estado es muy 
grave se recurre a un procedi-
miento continuo, después se 
pasa a uno diario y posterior-
mente a intermitente”, revela 
el médico. 

 “Las personas que son inter-
nadas en la Unidad de Paciente 
Crítico y son tratadas con 
ventilador mecánico y otras 
máquinas de soporte vital 
tiene todas las posibilidades 
de recuperar su vida normal. 
Hace tres décadas había dos o 
tres ventiladores mecánicos 
por unidad. Ahora existen en 

espacios de crónicos, pero en 
la medida que los enfermos 
llegan en condiciones más 
críticas ya no es una excepción 
porque se ha transformado en 
una necesidad diaria. Ya no es 
algo excepcional”, especifica 
el Dr. Castillo. 

Para monitorear la situación 
de los pacientes que llegan a 
las Unidades Críticas, y si estos 
necesitan diálisis de agudo, se 
disponen de seis médicos espe-
cialistas en Medicina Interna en 
la UCI y UTI y seis Cardiólogos 
en la Unidad Coronaria, tres 
Nefrólogos y una enfermera 
especialista quienes constan-
temente están practicando 
exámenes a los pacientes. 

Por:  Hospital de La Serena
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Destacan programa de manejo
y apoyo integral a los niños que 
presenten capacidades diferentes

El propósito de la inser-
ción de la Especialidad de  
Psicopedagogía  Clínica 
en el Hospital San Pablo 
de Coquimbo, a cargo 
de las Profesionales en  
Psicopedagogía Clínica & 
Terapia Integral, Andrea Aquea 
Figueroa, y Psicopedagogía 
Clínica, Jessica Zepeda Rojas, 
pioneras en la región, es en-
tregar un servicio integral, 
de manera de potenciar y 
reforzar con un “Programa 
de Manejo y Apoyo  Integral a 
los pacientes que evidencien 
capacidades diferentes” a los 
pacientes que sean derivados 
a la Unidad de Poli-pediatría 
del Área de Neuroinfantil del 
Hospital; de manera de seguir 
desarrollando las funciones de 
prevención, diagnóstico, eva-
luación y tratamiento para su 
progreso emocional, conduc-
tual, cognitivo  y pedagógico.

 
¿QUIÉNES NECESITAN 
DE LA AYUDA DE LAS 
PSICOPEDAGOGAS?

 La población a la que va desti-
nada este Programa son niños 
y niñas, desde los 3 años hasta 
los 16 años aproximadamente, 

Por:  Andrea Aquea F. 
Psicopedagoga Clínica 

&Terapeuta Integral 

Jessica Zepeda R. 
Psicopedagoga Clínica

La iniciativa, que se inició el año 2006, 
lleva una década desarrollando funciones 
de prevención, diagnóstico, evaluación y 
tratamiento, y esperan que sea incorporada al 
centro asistencial de forma permanente.

creído y apoyado este Programa 
Psicopedagógico.

 
 DESARROLLO

La implementación de este 
Programa se hace en base a pro-
yectos anuales aprobados por 
la Municipalidad de Coquimbo 
que permite prestar servicios 
en el Hospital San Pablo de 
Coquimbo; estando sujetas 
a la aprobación de financia-
miento. Esperando que se siga 
apoyando con la continuidad 
de este hermoso Programa 
Psicopedagógico para el año 
2017 y que lograr a la larga que 
se forme un cargo permanente 
de Psicopedagogía Clínica, ya 
que ha funcionado bastante 
bien en el centro asistencial 
porteño por más de 10 años, 
permitiendo así resolver la 
gran demanda que existe de 
pacientes con capacidades 
diferentes que necesitan un 
apoyo,  evaluación  y tratamien-
to psicopedagógico permanen-
te, ayudando a los pacientes 
desde el ámbito emocional, 
conductual , cognitivo y pe-
dagógico para gozar de una 
mejor calidad de vida.

Es fundamental que las auto-
ridades sigan apoyando este 
programa psicopedagógico 
para continuar con la aten-
ción psicopedagógica clínica 
en el área de salud en forma 
permanente.

expresivo, Trastorno del lengua-
je  comprensivo y /o trastorno 
mixto TEL mixto.

 ¿CÓMO 
TRABAJAN LAS  
PSICOPEDAGOGAS 
EN EL ÁREA CLÍNICA?

El Programa de Manejo y 
Apoyo  Integral a los pacien-
tes derivados de la Unidad 
de Poli-pediatría del Área de 
Neuroinfantil del Hospital 
de Coquimbo que eviden-
cien capacidades diferentes, 
se desarrolla por parte de un 
equipo multidisciplinario, 
equipo multidisciplinario, 
que labora en forma coordi-
nada, participando  en forma 
coordinada, participando en 
la Evaluación, Tratamiento 
y proceso Rehabilitador en 
base a una   programación 
individual que está basado 
en los antecedentes del desa-
rrollo evolutivo, así como en el 
conocimiento de la capacidad 
del paciente atendido. 

Con esta base se diseña un 
programa de plan particular 
de acción remedial. Además del 
uso de técnicas metodológicas 
específicas que determine el 
diagnóstico y la propuesta de 
un programa de rehabilitación 
individual. Cada profesional 
Psicopedagoga que intervenga 
deberá seleccionar y emplear 
diversos recursos, en cuanto 
a los procesos de motivación, 
técnicas que faciliten el proceso 
de enseñanza-aprendizaje, res-
petar el ritmo de aprendizaje, 
el uso de materiales, recursos 
didácticos y metodologías de 
enseñanza específicas.

El trabajar en conjunto 
ayudará a los niños y niñas a 
avanzar en sus logros, ya que 
se  participará en el proceso 
habilitador y/o rehabilitador, 
entregando pautas de informa-
ción al respecto, en conjunto 
con los Neurólogos, Pediatras, 
entre otros; especialmente con 
la Neuróloga Infantil, Dra. Ruth 
Pavez Ferrada que siempre ha 

PSICOPEDAGOGÍA CLÍNICA EN HOSPITAL DE COQUIMBO: 

derivados a la Unidad de Poli-
pediatría del Hospital San Pablo 
de Coquimbo y que presenten 
Capacidades Diferentes  como:

• Trastornos de Aprendizaje 
Específico y Generalizado en el 
área del lenguaje, de la  lectura, 
del cálculo y de la  escritura. 

• Trastorno de Déficit 
Atencional con Hiperactividad 
e impulsividad, que compro-
mete un grupo de problemas 
relacionados con la falta de 
atención-concentración.

• Síndrome de Déficit 
Atencional sin Hiperactividad.

• Trastorno socio- emocional y 
conductual, como interferen-
cias en la autoestima, auto-con-

cepto descendido, inseguridad 
en sí mismo, intolerancia a 
la frustración. Asimismo, se 
interviene también a los casos 
de trastorno oposicionista 
desafiantes.

• Otros casos como: Trastorno 
Intelectual (como C. I  Normal 
-Lento a Limítrofe); Trastorno 
del Desarrollo como Trastorno 
de Asperger y Autismo leve 
y los casos de Epilepsia que 
comprometan el aprendizaje 
y por ende la concentración 
del niño.

• Finalmente, asociadas al 
Trastorno de la comunicación 
como Trastorno de Mutismo 
Selectivo, Trastorno Lenguaje 
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Prof. Dr. Matías I. Letelier M.
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Implantología Oral
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Sopaipillas en Chile; 
chipas en Argentina; pas-
teis en Brasil; empanadas 
en Colombia y Panamá;  
Granizados en Costa Rica; 
Shukos en Guatemala; 
empanadas de carne en 
Paraguay; emoliente en 
Perú; helados en Portugal; y 
hamburguesas en Uruguay. 
Esas son las preferencias 
de los encuestados que 
acostumbran a consumir 
comida callejera (803 
en Portugal y 8092 en 
Latinoamérica), de acuerdo 
al Estudio Multicéntrico 
Iberoamericano sobre co-
mida callejera y nutrición, 
realizado por la Facultad de 
Ciencias de la Nutrición y 
Alimentos de la Universidad 
de Oporto, Portugal.

La investigación lidera-
da por la Dra. Ada Rocha, 
arrojó entre otros datos 
que uno de los principales 
determinantes del consu-
mo, es la disponibilidad de 
los productos en la ruta a 
sus trabajos o de regreso a 
casa, con un 48% Portugal 
y 36% Latinoamérica. 

En el análisis de la Dra. 
Rocha se evidenció que 
“los consumidores más 
jóvenes e instruidos pa-
recen consumir más co-
mida callejera, mientras 
las personas de las áreas 

Los chilenos comen 
preferentemente 
sopaipillas en la calle
Así lo evidencia un estudio multicéntrico Iberoamericano realizado en la Universidad de 
Oporto, Portugal, que investigó en la ciudad europea y algunos países de Latinoamérica, 
el comportamiento de quienes venden y compran comida preparada en la calle.

de salud y alimentación, 
parece que comen menos 
frecuentemente este tipo 
de alimentos”.

 
PREOCUPACIÓN POR 
LA SALUD PÚBLICA

El estudio presentado 
en la Universidad San 
Sebastián, en el marco de 
la charla “Comida callejera 
y otras preocupaciones que 
surgen de la investigación 
en nutrición en Portugal”, 
expuso un crecimiento del 
54% en la venta de comida 
callejera en Latinoamérica, 
así como de un 18,2% de 
episodios de diarreas 
y vómitos relacionados 
con su consumo; esto a 
pesar de que un 65% de 
los encuestados, tanto en 
Latinoamérica como en 
Portugal, dijo tener una 
percepción de la higiene 
de los puestos de comida 
callejera como en parte 
sucios. 

Así la Dra. Rocha explicó 
que “teniendo en cuenta 
el número de intoxicacio-
nes alimentarias tras el 
consumo de estos, es una 
prioridad mejorar tanto la 
higiene como la limpieza 
de las instalaciones y los 
manipuladores”. Y com-
plementó “si la percepción 

Estudio reveló 
un crecimiento 
del 54% en la 
venta de comida 
callejera en 
Latinoamérica, 
así como de 
un 18,2% 
de episodios 
de diarreas 
y vómitos 
relacionados con 
su consumo.

del consumidor en relación 
con la higiene es correcta, 
ellos pueden protegerse a 
sí mismos, ya que la prepa-
ración higiénica en la venta 
ambulante de alimentos 
listos para comer, es un 
recurso clave para salva-
guardar la salud pública”, 
aseguró la académica de la 
Universidad lusitana.

Para la directora de la 
carrera de Nutrición y 
Dietética de la Universidad 
San Sebastián, Priscila 

Candia, la importancia 
de este estudio radica en 
la falta de este tipo de he-
rramientas en el país. “En 
Chile existen pocos estudios 
de inocuidad alimentaria 
en comida callejera, sin em-
bargo, esta forma de venta 
de comida se expande cada 
vez más, encontrándonos 
en ciertos sectores con un 
variada gama de ofertas, 
desde sopaipillas hasta 
preparaciones tailandesas, 
en ese contexto el estudio 

de la Dra. Rocha cobra re-
levancia en relación a la 
necesidad de aplicarlo de 
manera más transversal a 
nuestra población”, afirmó 
la docente.

 
MÁS EDUCACIÓN Y 
FISCALIZACIÓN

Son miles las personas 
que día a día cubren parte 
de sus necesidades nutri-
cionales consumiendo ali-
mentos callejeros, como lo 
evidencia el mencionado 
estudio debido a que son 
de fácil acceso y están al 
alcance de la mayor parte 
de la población. 

Priscila Candia explica 
que la comida callejera se 
encuentra más expuesta al 
riesgo de contaminación, 
“lo que representa un pe-
ligro para la salud de los 
consumidores, ya que en 
muchos casos no se cuenta 
con las medidas higiénicas 
básicas, ni educación sani-
taria para la manipulación 
de alimentos por parte de 
los vendedores, lo que pue-
de llevar a que los alimen-
tos se hayan sometido a 
condiciones que pudieran 
haber permitido la llegada 
y multiplicación de agentes 
infecciosos o toxigénicos, 
constituyéndose en vehí-
culo de transmisión de 
enfermedades (ETA), tales 
como salmonelosis, intoxi-
caciones por stafilococos 
y Escherichia coli, entre 
otros”.

Dado lo anterior, la aca-
démica de la Universidad 
San Sebastián alerta que 
“surge la necesidad de apor-
tar los medios necesarios 
para garantizar la calidad 
e inocuidad de estos ali-
mentos, lo que debe incluir 
educación e información 
en la manipulación de los 
mismos”.
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El estilo de vida sedentario 
y el ritmo de vida rápido que 
hacen que muchas familias 
coman comida chatarra, son 
los culpables de que actual-
mente muchos niños pa-
dezcan de una condición 
que, por lo general, se asocia 
con las personas adultas: 
la hipertensión o presión 
arterial alta.

De acuerdo a datos pu-
blicados por la Asociación 
Americana de Pediatría, se 
estima que cinco de cada 
100 niños tienen una pre-
sión arterial más alta de lo 
normal, aunque menos de 1 
en 100 tienen hipertensión 
significativa.

No obstante, un estudio 
realizado recientemente 
por investigadores de la 
Universidad de Harvard que 
analizó a más de 3.200 niños 
entre los 8 y 17 años, dice que 
el riesgo de que los adolescen-
tes estadounidenses tengan 
presión sanguínea alta creció 
en un 27% en un período de 
13 años. Este aumento va de 
la mano con el crecimiento 
de la obesidad y el consu-
mo de sal, que también se 
incrementó.

Es probable que por esa 
misma razón también las 
tasas de los accidentes ce-
rebrovasculares entre los 
niños se hayan elevado en 
los últimos años, pues la 
hipertensión es un factor 
de riesgo importante para 
que se presenten.

REDUCIR EL SODIO
Ante este panorama, ¿qué se 

puede hacer? Principalmente, 
observar los hábitos alimen-

Por:  Por Dra. Aliza A. 
Lifshitz MD

www.vidaysalud.com

Los niños también pueden
sufrir de hipertensión

Muchos niños actualmente sufren 
de hipertensión, lo cual los pone 
en riesgo de padecer accidentes 
cerebrovasculares de forma 
prematura. La mala alimentación y 
la epidemia de obesidad contribuyen 
principalmente a la presión arterial 
alta en la infancia.

como Gatorade no tengan 
nada que ver con la hiper-
tensión, van de la mano. 
De acuerdo a los autores 
del estudio, “un niño que 
bebe Gatorade mientras ve 
televisión o juega en la com-
putadora se está intoxicando 
con sal”.

Reducir el sodio en la dieta 
de los niños es clave para evi-
tar la presión arterial alta y los 
accidentes cerebrovasculares 
a temprana edad. El estudio 
encontró que el consumo 
exagerado de sodio es un 
factor de riesgo entre los 
niños. Datos proporcionados 
por los investigadores hablan 
de que los estadouniden-

ses consumen en promedio 
3,400 miligramos (mg) de 
sal al día, es decir, más del 
doble de lo que recomienda 
la Asociación Americana del 
Corazón que es de 1,500 mg 
diarios.

Si sospechas que 
tu hijo o hija podría 
tener presión arterial 
alta por sobrepeso o 
mala alimentación, 
consulta con 
tu pediatra de 
inmediato.

Entre los síntomas de la hiper-

tensión se encuentran:

• Dolor de cabeza

• Mareo

• Fatiga

• Dificultad para respirar

• Alteraciones de la vista

Para confirmar si un niño tie-

ne hipertensión, el médico 

ordenará pruebas de sangre y 

orina. Recuerda que la presión 

normal en los adultos es de 

120/80 mm-Hg, pero en los 

niños puede variar de acuer-

do a su edad, a su peso y a su 

estatura.

Una vez que se diagnostica la 

hipertensión, el pediatra bus-

cará la causa para determinar 

el tratamiento. Si la obesidad 

es la culpable, bajar de peso 

llevando una alimentación 

balanceada y aumentado la 

actividad física serán indis-

pensables.  Limitar el consumo 

de sal, como mencioné ante-

riormente,  también es crucial. 

Para ello, es importante que 

revises el nivel de sodio en las 

comidas que vienen empa-

cadas o envasadas y que en 

los restaurantes pidas que te 

cocinen tu plato sin sal, pues 

siempre tienden a exagerar.

En caso de que la hipertensión 

no mejore con estas medidas, 

o sea severa desde el principio, 

el especialista (un nefrólogo 

pediátrico o un cardiólogo pe-

diátrico) podría recetar medi-

camentos para lograr regular la 

tensión en los pequeños.

SÍNTOMAS

Sabías
qué

ticios para ajustar la dieta 
y aumentar la cantidad de 
ejercicio que hacen los niños.

Para lograrlo, es importante 
reducir el consumo de sal 

y por consiguiente, de los 
alimentos procesados y las 
bebidas como los refrescos o 
sodas. Por ejemplo, aunque 
parezca que tomar bebidas 
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Conoce los cuidados que
debes tener ante una ola de calor

Por:  Universidad 
Del Pacífico

Durante noviembre experi-
mentamos tres olas de calor, 
que elevaron las tempera-
turas incluso por sobre los 
40°C en los valles centrales 
de nuestro país e hicieron 
bordear inusualmente los 
30° en sectores costeros, un 
fenómeno que se repite cada 
vez más frecuentemente y 
que, sabiendo que se viene 
el verano, debemos saber 
cómo enfrentar puesto que 
pueden afectar particular-
mente a los grupos de riesgo, 
como son los niños y adultos 
mayores.

“Uno de los riesgos es sufrir 
deshidratación, daño en 
la piel o problemas más 
graves como hipertermia”, 
comenta la directora de la 
Escuela de Ciencias de la 
Salud de la Universidad del 
Pacífico, Patricia Fernández.

La enfermera pediátrica 
aclara que la hipertermia 
conlleva un aumento de 
temperatura corporal por 
sobre los 40 grados, pro-
vocando que el cuerpo no 
pueda responder adecua-
damente, lo que podría ge-
nerar daños muy graves. 
“Los síntomas son: dolor de 
cabeza, sensación de boca 
seca, náuseas, vómitos, ma-
reos, calambres musculares 
generalizados, obnubilación 

y, en algunos casos, pérdida 
de conciencia”, explica.

Por lo mismo, una buena 
hidratación es clave. La es-
pecialista precisa que en el 
caso de los niños pequeños, 
estos requieren proporcio-
nalmente 2 a 3 veces más 
agua que un adulto, es de-
cir, del 10 al 15% de su peso 

corporal, frente al adulto 
que solo necesitaría del 2 al 
4% de su propio peso. “Los 
niños, y en especial los que 
empiezan a caminar, tienen 
un mayor riesgo de deshi-
dratación que los adultos, 
incluso mortal, por lo tanto 
es clave evitar una posible 
deshidratación. Y como ellos 

Sólo en noviembre se registraron tres alertas meteorológicas 
por altas temperaturas emitidas por Dirección Meteorológica 
de Chile, un fenómeno que se repite cada vez más 
frecuentemente y que debemos saber cómo enfrentar. 

no pueden hablar, se sugiere 
aumentar sí o sí la ingesta 
de líquido”, dice categórica.

En el caso de las guaguas 
menores de 6 meses, agre-
ga que esto debe hacerse 
aumentando la frecuencia 
del amamantamiento y no 
mediante el consumo de 
agua.

Entre las precauciones para estos grupos de riesgo, la directora de la 

Escuela de Ciencias de la Salud de la Universidad del Pacífico, Patricia 

Fernández, menciona las siguientes:

• MANTENER UNA CORRECTA HIDRATACIÓN, a través del 

consumo de agua o líquidos varias veces en el día, sin la necesidad de 

tener sed, ya que cuando aparece la sed es porque el cuerpo se está 

deshidratando. 

• MANTENER UNA ALIMENTACIÓN RICA EN ALIMENTOS 

FRESCOS, especialmente frutas y verduras verdes. 

• En el caso de los adultos mayores, EVITAR EL CONSUMO DE BEBI-

DAS ALCOHÓLICAS ya que aumentan la deshidratación.

• UTILIZAR ROPA SUELTA Y PREFERIR LOS COLORES CLA-

ROS. “En el caso de los niños, en épocas de calor hay que decirles a las 

mamás que no los tapen con mantitas cuando los amamantan, ya que 

el contacto con la piel ya les provee de calor suficiente”.

• A los niños menores de 1 año, MANTENERLOS EN LAS HORAS 

PEAK DE CALOR SOLO CON UN PAÑAL.   

• USAR BLOQUEADOR SOLAR EN TODO MOMENTO, indepen-

diente de que el día esté nublado, ya que los rayos UV están presentes 

y dañan la piel.

• EVITAR LOS PASEOS O SALIDAS AL EXTERIOR EN HORAS 

DE MUCHO CALOR. Se recomienda elegir horas del día más templa-

das, por ejemplo, en la mañana antes del mediodía o durante la tarde 

después de las 18.00 horas.

• NUNCA OLVIDAR EL USO DE SOMBREROS O JOCKEY. Y en 

el caso de los adultos mayores, usar anteojos con filtros UV.

• Para los ADULTOS MAYORES NO AUTOVALENTES, es 

recomendable que sus cuidadores mantengan sus condiciones de 

confort en ambientes aireados, ventilados, con temperatura agradable 

y sin mucho abrigo en caso de que se encuentre en cama, para evitar 

que transpire.

PRINCIPALES PRECAUCIONES

Sabías
qué
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Si cuando haces ejercicio evitas a 
toda costa el entrenamiento con pesas 
o los llamados ejercicios de resistencia y 
fortalecimiento,  piénsalo dos veces. Si 
quieres quemar calorías y bajar de peso, 
el incorporar este tipo de ejercicios a tu 
rutina de actividad física, es la clave. Aquí 
te contamos por qué.

Todo el mundo se ha quejado 
en algún momento de su vida, 
de que el aumento de peso se 
debe al metabolismo lento. 
Muchas personas lo dicen sin 
siquiera saber exactamente 
qué es el metabolismo. Lo 
cierto es que el metabolismo 
sí afecta la talla de tus jeans, 
ya que mientras más rápido 
funcione, más vas a quemar 
calorías.

Pero más cierto aún es que 
el metabolismo NO es la ver-
dadera razón por la que estás 
aumentando de peso. La ver-
dadera razón, eres tú, lo que 
haces o lo que no haces con 
las calorías que consumes 
y las que quemas.  ¡Ya sé! A 
veces es horrible reconocer 
que eres el único culpable o 
la única culpable de tus kilos 
de más, pero por otra parte, es 
muy agradable darse cuenta de 
que el peso que deseas lograr 
depende completamente de ti.

Es matemática simple: debes 
quemar más calorías de las 
que consumes. Es decir, hacer 
ejercicio y llevar una dieta 
sin excesos. Pero no se trata 
solamente de hacer ejercicio 
cardiovascular. Hay una clave 
que te ayudará a aumentar la 
velocidad de tu metabolismo, y 
que probablemente por miedo 
a volverte demasiado muscu-
loso o musculosa, has dejado 
de lado: el entrenamiento con 
pesas o los ejercicios de resis-
tencia y fortalecimiento.

Las mujeres, en general, evi-
tan el entrenamiento con pesas 
o los ejercicios de resistencia 
porque no quieren que su 
cuerpo se vuelva como el de un 
físico culturista. Obviamente, 
no hay que llegar a extremos,  

Por: Dra. Aliza A. Lifshitz MD
www.vidaysalud.com

Para quemar calorías:
¡a sacar músculo!

Esto es así porque incluso 
cuando estás en reposo, tus 
músculos necesitan tres veces 
más energía que la grasa para 
mantenerse y regenerarse. 
Los expertos del Centro de 
Nutrición Humana de la 
Universidad de California 
(Los Ángeles) afirman que 
“la única manera de aumentar 
la velocidad del metabolismo 
es a través de la actividad física 
y del entrenamiento para for-
talecer los músculos.”

Si aún no te queda claro 
¿qué son ejercicios de forta-
lecimiento y de resistencia?  

Aquí tienes la respuesta: Son 
aquellos ejercicios que traba-
jan los músculos mientras se 
mueven con resistencia o en 
otras palabras, con peso en 
contra. La resistencia viene 
de las máquinas, las pesas, 
las bandas elásticas, el agua 
cuando nadas, la montaña 
cuando la subes, o tu mismo 
peso corporal cuando haces 
lagartijas o sentadillas. Un 
ejercicio aeróbico como cami-
nar, se convierte en ejercicio 
de fortalecimiento cuando 
caminas en una montaña, 
por ejemplo.

BENEFICIOS
DE LAS PESAS

Lo mejor de todo es que los 
ejercicios de fortalecimiento y 
resistencia también queman 
bastantes calorías. Un estudio 
encontró que se pueden que-
mar de 200 a 300 calorías en 
una hora, lo que equivale a 
las calorías de un pedazo de 
pizza de queso de masa gruesa.

Además, los ejercicios de 
fortalecimiento y resistencia 
con pesas te dan otros benefi-
cios para la salud, te ayudan 
a controlar la presión arterial 
y a disminuir los niveles de 
colesterol. También, reducen 
tus las posibilidades de que 
desarrolles osteoporosis y de 
que te fractures los huesos, 
puesto que promueven el 
depósito y el almacenamiento 
del calcio en los huesos largos 
y en la columna vertebral.

Si eres mujer, asegúrate de 
incorporar ejercicios con pesas 
libres, bandas elásticas o de 
resistencia a tu propio peso 
como lagartijas y sentadillas 
en tu rutina de actividad física. 
Varios estudios sugieren que 
las mujeres pueden perder 
naturalmente un 15% de su 
masa muscular antes de los 
50 años. Pero si decides hacer 
pesas por lo menos tres veces 
a la semana, sucederá lo que 
necesitas para quemar calorías 
y controlar tu peso: ganarás 
cerca de 1 kilo y medio de ma-
sa muscular (¡sin grasa!) en 
seis meses, lo cual hará que 
tu metabolismo se acelere y 
puedas perder peso.

Así que no dejes las pesas a un 
lado, si no las haces, estarás de-
jando pasar una oportunidad 
de oro para quemar calorías,  
perder peso, estar más fuerte 
y verte mucho mejor.  Haz 
pesas regularmente ¡No te 
va a pesar!

pero el levantar pesas y el ha-
cer ejercicio para fortalecer 
los músculos, es la clave para 
construir la masa muscular. Y, 
mientras más músculo tengas 

en tu cuerpo, más rápido es tu 
metabolismo, vas a quemar 
calorías adicionales y vas a 
verte mucho más delgado(a) 
y estilizado(a).
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TODOS LOS DOMINGO JUNTO A DIARIO

Con el boom de la 
serie Disney “Soy 
Luna”, los patines 
serán el regalo más 
pedido en esta 
Navidad. Conoce 
las precauciones 
que debes tener al 
comprar unos para 
los más pequeños 
del hogar.
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Lo que tienes que 
saber si regalarás 
patines en Navidad

Para esta Navidad muchos 
niños y niñas ya tienen claro 
lo que quieren de regalo. La 
serie de televisión de Disney 
“Soy Luna” es todo un éxito 
entre los más pequeños del 
hogar y por eso el obsequio 
más apetecido son los pa-
tines de cuatro ruedas que 
usa la protagonista y sus 
amigos. Para las niñas hay de 
llamativos diseños en color 
fucsia, blanco, lila, amarillo, 
negro y dorado, mientras 
que para los varones hay 
modelos de color azul, negro 
y rojo, entre otros.

Si ya estás pensando en 
regalar patines en esta 
Navidad, hay ciertas pre-
cauciones que debes tomar 
en cuenta. Aunque la serie de 
televisión es un imperdible 
para niños de toda edad, lo 
cierto es que los patines no 
son adecuados para todos.

“Todo depende de las ca-
racterísticas madurativas 
de los niños. Se recomienda 
que el uso de patines co-
mience una vez que el niño 
haya alcanzado la madurez 
del hito psicomotor de la 
marcha, lo que se produce 
posterior a los 6 años, que 
es la edad donde el niño ha 
desarrollado una mayor 
habilidad de coordinación y 
equilibrio. No se aconseja el 
uso de patines en niños me-
nores por el riesgo de caídas, 
golpes y atragantamiento 
por partes pequeñas de los 
rodamientos”, apunta la ki-
nesióloga y jefa de carrera de 
Técnico Deportivo de Nivel 
Superior de la Universidad 
del Pacífico, Andrea Lobos.

Andar arriba de patines 
requiere de la habilidad 
del equilibrio, por lo que 
siempre es recomendable 
tener una implementación 
adecuada que proteja al 
niño de dolorosas caídas. 
“Se pueden producir heridas 
como lesiones en la piel 
(roces y ampollas, entre 
otros), producto del roce de 

Por: Dra. Aliza A. Lifshitz MD
www.vidaysalud.com

la bota. Y también pueden 
aparecer heridas abrasivas 
como rasmilladuras produc-
to de las caídas, las cuales 
se dan principalmente en 
codos, rodillas y manos. 
Además, se pueden sufrir 
golpes en la cabeza. Todas 
estas lesiones se pueden 
prevenir utilizando la im-
plementación de seguridad 
adecuada como casco, ro-
dilleras y coderas”, asegura 
la especialista.

Así, para evitar graves 
caídas y lesiones, hay que 
elegir bien las calcetas y 
la talla del patín a utilizar. 
“Lo ideal es que la bota sea 
adecuada al tamaño del pie, 
por lo que se recomienda 
utilizar un número más 
que el calzado y nunca sin 
calcetines. El calcetín debe 
ser de algodón y largo pa-
ra que cubra tobillo y pie, 
evitando heridas o lesiones 
en la piel producto del roce. 
Idealmente, se recomienda 
revisar las ruedas de los 
patines se encuentren en 
buen estado”, indica Lobos.

En el caso de niños muy 
pequeños o que no han 
tenido contacto previo 
con los patines, la docen-
te recomienda preferir el 
modelo de cuatro ruedas. 
“La diferencia entre un pa-
tín de cuatro ruedas y uno 
lineal radica en el objetivo 

y en la técnica que se debe 
utilizar en cada tipo. En 
relación a la seguridad, se 
recomienda comenzar en 
niños pequeños con patines 
de 4 ruedas, ya que aumenta 
la base de sustentación, lo 
cual favorece el equilibrio 
y disminuye el riesgo de 
caídas. Además, se sugiere 
realizar la actividad con 
supervisión de un adulto 
y siempre utilizando los 
implementos de seguridad”, 
recalca la jefa de carrera de 
Técnico Deportivo de Nivel 
Superior de la Universidad 
del Pacífico, Andrea Lobos.

Se recomienda 
el uso de patines 
a partir de los 6 
años, cuando 
ya se han 
desarrollado 
habilidades de 
coordinación y 
equilibrio. No se 
aconseja para 
niños menores.


