Por: Universidad
Catolica del Norte

Lallegada del verano trae
consigo la aparicién de nu-
merosas dietas, productos
milagrosos y planes de ali-
mentacién que prometen
una rapida baja de peso en
un corto periodo de tiem-
po, y hoy, parecieran ser la
solucion a los kilos de mas.

Sinembargo, nosiempre se
tiene concienciadelosefectos
que tendran estos métodos
sobre nuestro organismo.

Lanutricionistayacadémi-
cadelaUniversidad Catolica
del Norte, Gianella Leonelli,
explico que paracomprender
como funcionan las deno-
minadas dietas milagrosas
primero se debe comprender
que parabajar de peso,una
persona debe comer menos
deloquesucuerpo necesita,
aumentar suactividad fisica
o,en el mejor de casos, una
combinacién deambos.

“Siguiendo esta pre-
misa las dietas mila-
grosas, en general,
funcionan porque
sonbajasen calorias,
esdecir, son restricti- -
vas en relacion a los
alimentos permitidosa
CoONSumir, ya sea, porque
promueven el consumode
unalimentoen formaaislada,
como la dieta de la manzana
o del repollo, o bien por que
promueven la eliminacién
deunnutriente en especifico,
como la eliminacién de los
carbohidratos o las grasas”,
sefialo.

La profesional advirti6 que
apesarde que enlamayoria
de los cosas se consigue la
baja de peso prometida “se
enfrentan al temido efecto
rebote que se experimenta
unavez que lahemos aban-
donado, hecho que hasido
comprobado en multiples
investigaciones”.

Y agrego6: “Otro punto en
contraesque este tipodeali-

Conoce los cuidados
que debes tener ante
una ola de calor

S6lo en noviembre se registraron tres alertas

meteorologicas por altas temperaturas, un

fendmeno que se repite cadavez mas frecuen-
temente y que debemos saber como enfrentar.
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El verano ya se acerca yenel
mercado podemos encontrar cientos
de métodos para bajar de peso
rapidamente y conseguir el cuerpo
que anhelamos, sin embargo. el
costo puede ser muy alto.
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Elverdadero peligro tras
las “dietas milagrosas”

mentacion, practicadoalargo
plazo, puede tener como
consecuencia un aumento
del riesgo cardiovascular,
porejemplo,sialguien conel
colesterol alto decide seguir
unadietaaltaen grasa, tiene
unaltoriesgodeincrementar
atn mas su colesterol en la
sangreyconellosufriralguna

enfermedad al corazon.
Porotrolado,ydependien-
dodeltipode dieta que se si-
ga, estos métodos milagrosos
también pueden provocar
la falta de nutrientes. Por
ejemplo,sesirealizaunadieta
que elimina frutas, verduras
ycerealesdelaalimentacion,
comolohaceunadietaalta

engrasa, se correelriesgode
sufrir deficiencia de vitami-
nasdel complejoBoC,loque
setraduce en alteracionesen
la cicatrizacion, elasticidad
delapiel,aumentael riesgo
aenfermar, caida del cabello,
pelo y ufias quebradizas,
entre otros efectos.

“Eneste sentido, es necesario

recalcar que si usted desea
bajar de peso o mantener en
control sus enfermedades,
debehacerlode formarespon-
sable y asesorandose por un
profesional capacitado en el
area,yaquenoestademasre-
cordar quetodaalimentacion
debeserequilibrada,es decir,
contener todoslosalimentos

enlamedidajusta,suficientea
susnecesidadesnutricionales
yacordeasusenfermedades
oestado fisiologico(embara-
zada, nifios en crecimiento,
mujerqueamamanta),inocua
parasusaludynodebe gene-
rardaro oriesgo de contraer
enfermedades”, recomendodla
nutricionista GianellaLeonelli.
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s D1A]1SIS d€ agudos, el procedimiento

La dialisis se puede definir
como el proceso a través del
cualseextraen toxinasyexceso
de agua de la sangre, gene-
ralmente como terapia renal
sustitutivatraslafalladel rifion.
Tradicionalmente,serelaciona
estemétodoconunaatencion
ambulatoria, noobstante,los
pacientes que poralguna en-
fermedad grave o accidente
soninternadosenlasUnidades
dePaciente Criticorequieren,
atn de manera mas urgente,
Tecurrir a este tratamiento.

Sobreloanteriorel Dr.Alvaro
Castillo,médicodelaUnidad
de Paciente Critico (UPC) del
Hospital San Juan de Dios de
La Serena, explica que se le
denominadialisisdeagudos
“alaquerequiere el enfermo
critico,elque no puedeaban-
donarelestablecimiento,yque
seencuentrainternadoenla
UTI, UCI o Unidad Coronaria.
Ellos, la mayor parte de las
veces, no pueden moverse
de su sala y su cama ya que
estan conectados a algunas
maquinas que les permiten
vivircomoelventilador mecé- ®
nicooelrespiradorartificial”.

“Enlamayoriadeloscasosel
pacienteestarecibiendo, con-
tinuamente, medicamentos
pararegularlapresiénarterial,
quesellamandrogasvasoac-
tivas,sondas en su estdomago
oenotras partesde sucuerpo,
entre otros procedimientos.Y
aesaspersonasqueselesecha
a perder el rifndn necesitan
el apoyo de dialisis mientras
estan criticamente enfermos”,
puntualiza el facultativo.

Recalca el Dr. Castillo que
se debe hacer unadiferencia

PROYECCION

Edgardo Gonzélez Miranda, Director del Hospital San Juan de Dios de La Serena, explica que “a raiz que en el
Ultimotiempo lademanda por didlisis de agudos haaumentado, y dado que se encuentra con solo un equipo para
hemodiélisis de agudos y una de hemofiltracion, para toda lademanda de paciente critico (34 camas de adulto),
se ha formulado un proyecto de equipamiento”.

Eldirectivo sefiala que esta iniciativa tiene los siguientes objetivos:

a) Asegurar la permanencia, seguridady continuidad de las terapias de soporte renal, evitando interrupciones
temporales de la prestacion de didlisis de agudos.

b) Implementacién de Plasmaféresis como prestacion definitiva en la Unidad de Paciente Critico Adulto.

c) Evitar la ocurrencia de eventos adversos derivados de lainterrupcion del procedimiento de didlisis de agudos
que aumentan la morbilidad en pacientes criticos.

d) Aumentar y optimizar el nivel de resolucion del hospital para ser capaz de satisfacer los requerimientos de
diagndstico con tecnologfa resolutiva.

EL PROYECTOINCORPORA UNA INVERSION POR UN MONTO DE $207 MILLONES DE PESOS

para pacientes cronicos que salva
vidas en Unidades Criticas

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 afio.

respecto a la dialisis cronica
puesto que “es la que se le
otorga al paciente cuyo ri-
no6n sele daialentamentea
través de enfermedades que
son de larga data como la
diabetesyla hipertension.
Generalmente laspersonaso
susmédicos tratantes se dan
cuentaantesy preparan al
individuo para ingresaraun
tratamientoque serealizaen
centros ambulatorios, pero
no dentro de las unidades
de hospitalizacion”.

Elfacultativo especificaque
lapersona que es sometidaa
dialisis cronica ademas pue-
deadquirir otraenfermedad
comounaneumoniao pade-
cer alguna complicacion al
corazon. “Bajo este contex-
to, ellos también necesitan
seguir dializandose cuando
son internados por alguna
de estas enfermedades. En
laRegion de Coquimbo exis-
ten aproximadamente 800
personas que estan en este
tratamientoyque porlotanto
podran requerir, en algtn
momento,de lamaquinade
dialisis de agudo”.

“Existe otro grupo que son
los pacientes cronicos y que
debutan, habitualmente, muy
graves. Este conjunto en el
pais, y en Latinoameérica, es
grande.Lopeoresqueignoran
totalmente su condicion”,
anade el Dr. Castillo.

RECURSOS Y
PROCEDIMIENTO

Actualmente el Hospital San
Juande Dios de La Serena dis-
ponedeunasolamaquinapara
realizar dialisis de agudos. Al
respecto el Dr. Castillo relata
que el equipamiento es uti-
lizado tres veces al dia y los
fines de semana dos veces. El
tiempodelprocesodependede
lagravedad del enfermo, pero
duraentre tresacinco horas.

“Estetipode pacientes,adife-
renciadelos crénicos, puede
requerir esta prestacion todos
los dias. Si el estado es muy
grave serecurreaun procedi-
miento continuo, después se
pasaaunodiarioy posterior-
menteaintermitente”, revela
el médico.

“Las personasque soninter-
nadasenlaUnidad dePaciente
Critico y son tratadas con
ventilador mecanico y otras
maquinas de soporte vital
tiene todas las posibilidades
derecuperar suvidanormal.
Hacetresdécadashabiadoso
tres ventiladores mecanicos
porunidad.Ahoraexistenen

espaciosdecrénicos, peroen
la medida que los enfermos
llegan en condiciones mas
criticasyanoesunaexcepcion
porquesehatransformadoen
unanecesidad diaria.Yanoes
algo excepcional”, especifica
el Dr. Castillo.

Paramonitorearlasituacion
de los pacientes que llegan a
lasUnidades Criticas, ysiestos
necesitan didlisisdeagudo, se
disponende seismédicosespe-
cialistasenMedicinaInternaen
laUCIyUTIyseis Cardi6logos
en la Unidad Coronaria, tres
Nefrologos y una enfermera
especialistaquienes constan-
temente estan practicando
examenes a los pacientes.

\ l Dr. Javier Ferndndez Dodds

Cirujano Vascular - Universidad de Chile

Solo técnicas modernas y
de minima invasién para
tratar las vdrices:

Ldsery '

Radiofr ncia_
adiofrecue cia..

y

VascularHolley : General Holle.y2381 of 1401 b. Providencia . Santiago

F:23789746 y whatssap +56987688953 . www.vascularholley.cl
ATENCION DE HORAS EN LA CUARTA REGION LLAMAR AL CEL:+56944374327

Felipe Guerrero

Director Médico - Dermatélogo
Rejuvenecimiento
Cosmetologia

Tatuajes
Celulitis - Flacidez

Depilacion
Laser Alexandrita y Diodo

Fonasa, isapres y particular.

Juan Cisternas 1960, Of: 33, La Serena
www.lasermedika.cl
Fono: 51-2350823 Cel: 9 68785996

—
Dr. Franco Barberis Gastex

Psiquiatra Nifios, Adolescentes y Adultos.
Master en Neuropsicologia

Consulta: Roosvelt # 878. El Romeral. La Serena.
Fonos: fijo 51-2213608, celular: 952312070
e-mail: dr.psq.francobarberis@gmail.com

TERAPIA INDIVIDUAL - PAREJA Y FAMILIA
PSICOTERAPIA - PSICODIAGNOSTICOS

%y —EDGARD QUEVEDO TORRES
o A8 PSICOLOGO

Atencion Fonasa y particulares

BALMACEDA 1015 OF. 314
EDIFICIO FLEMING
ps.edgardquevedo@gmail.com

FONO: 51-2224117
991006792
976919674

Dra. Astrid Sanchez

CLINICA CERTIFICADA EN
CLINICA BENTAL ORTODONCIA LINGUAL 3M
FRENILLOS ESTETICOS, ] 1 f
LINGUALES E IMPLANTES.
Radiologia digitalizada ./
Blanqueamiento Laser

Avenida Gabriela Mistral 2842
Sector San Joaqguin Teléfono:
(51) 2527889 / +56 9 57313802
Av.Irarrazabal 4888 Stgo.
0f.203-204-206

227521434 / +56 990002359

www.asdental.cl

com

Clinica Psicoanalitica

[ NINOS Y ADULTOS
Maria Cecilia Gonzdlez ~ Maira Mugneco

Magister en Psicologia Clinica con  Especialista en Clinica Psicoanalitica
mencion en Psicoanalisis Universidad Nacional de Cuyo, Argentina
Instituto Chileno de Psicoandlisis ~ Formacion IOM Mendoza. EOL
Tel: +56 9 8596 9692 Tel: +59 9 7177 4427

Mail: maira_mugneco@hotmail.com

Fonasa - Particulares

Balmaceda #2195 oficina 306, Edificio Portal Las Higueras, La Serena
*Supervision de casos clinicos
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Por: Andrea Aquea F.
Psicopedagoga Clinica
&Terapeuta Integral

Jessica ZepedaR.
Psicopedagoga Clinica

El propésito de la inser-
cion de la Especialidad de
Psicopedagogia Clinica
en el Hospital San Pablo
de Coquimbo, a cargo
de las Profesionales en
Psicopedagogia Clinica &
Terapialntegral, AndreaAquea
Figueroa, y Psicopedagogia
Clinica, Jessica Zepeda Rojas,
pioneras en la region, es en-
tregar un servicio integral,
de manera de potenciar y
reforzar con un “Programa
deManejoyApoyo Integrala
los pacientes que evidencien
capacidades diferentes” alos
pacientes que sean derivados
ala Unidad de Poli-pediatria
del Area de Neuroinfantil del
Hospital;de manerade seguir
desarrollandolasfuncionesde
prevencion, diagnéstico, eva-
luaciénytratamiento parasu
progresoemocional,conduc-
tual, cognitivo y pedagogico.

¢QUIENES NECESITAN
DE LA AYUDA DE LAS
PSICOPEDAGOGAS?
Lapoblaciénalaquevadesti-
nadaeste Programason nifos
ynifias,desdelos3afnos hasta
los16afiosaproximadamente,

VidaSalud

PSICOPEDAGOGIA CLINICA EN HOSPITAL DE COQUIMBO:

Destacan programa de manejo
y apoyo integral a los ninos que
presenten capacidades diferentes

La iniciativa, que se inicié el aiio 20086,
lleva una década desarrollando funciones

de prevencion, diagndstico, evaluaciény
tratamiento, y esperan que sea incorporada al
centro asistencial de forma permanente.

derivadosalaUnidad de Poli-
pediatriadelHospital San Pablo
deCoquimboyque presenten
CapacidadesDiferentes como:
* Trastornos de Aprendizaje
EspecificoyGeneralizadoenel
areadellenguaje,dela lectura,
del calculoydela escritura.
® Trastorno de Déficit
Atencional con Hiperactividad
eimpulsividad, que compro-
mete un grupode problemas
relacionados con la falta de
atencion-concentracion.
e Sindrome de Déficit
Atencional sin Hiperactividad.
e Trastorno socio-emocionaly
conductual, comointerferen-
ciasenlaautoestima,auto-con-

ceptodescendido, inseguridad
en si mismo, intolerancia a
la frustracion. Asimismo, se
interviene tambiénalos casos
de trastorno oposicionista
desafiantes.

° Otroscasoscomo: Trastorno
Intelectual (como C.I Normal
-Lentoa Limitrofe); Trastorno
del DesarrollocomoTrastorno
de Asperger y Autismo leve
y los casos de Epilepsia que
comprometan el aprendizaje
y por ende la concentracion
del nifio.

* Finalmente, asociadas al
Trastornodelacomunicaciéon
como Trastorno de Mutismo
Selectivo, Trastorno Lenguaje

expresivo, Trastornodel lengua-
je comprensivoy [o trastorno
mixto TEL mixto.

¢COMO
TRABAJAN LAS
PSICOPEDAGOGAS
EN EL AREA CLINICA?
El Programa de Manejo y
Apoyo Integral a los pacien-
tes derivados de la Unidad
de Poli-pediatria del Area 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 Evaluacion, Tratamiento
y proceso Rehabilitador en
base auna programaciéon
individual que esta basado
enlos antecedentes del desa-
rrolloevolutivo,asicomoenel
conocimientodelacapacidad
del paciente atendido.

Con esta base se disefia un
programa de plan particular
deacciénremedial. Ademasdel
usode técnicasmetodoldgicas
especificas que determine el
diagnosticoyla propuestade
unprogramaderehabilitacion
individual. Cada profesional
Psicopedagogaqueintervenga
debera seleccionaryemplear
diversos recursos, en cuanto
alos procesos de motivacion,
técnicasquefaciliten el proceso
deensefianza-aprendizaje, res-
petarelritmo deaprendizaje,
elusode materiales, recursos
didacticosymetodologiasde
enseflanza especificas.

El trabajar en conjunto
ayudara a los nifios y nifias a
avanzar en sus logros, ya que
se participara en el proceso
habilitadory/orehabilitador,
entregandopautasdeinforma-
cion al respecto, en conjunto
conlosNeurélogos, Pediatras,
entreotros;especialmente con
laNeur6logaInfantil, Dra.Ruth
Pavez Ferrada que siempre ha
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creidoyapoyadoeste Programa
Psicopedagogico.

DESARROLLO

Laimplementaci6én de este
Programasehaceenbaseapro-
yectosanuales aprobados por
laMunicipalidad de Coquimbo
que permite prestar servicios
en el Hospital San Pablo de
Coquimbo; estando sujetas
a la aprobacion de financia-
miento.Esperando quesesiga
apoyando conlacontinuidad
de este hermoso Programa
Psicopedagdgico para el afio
2017yquelograralalargaque
seformeuncargopermanente
de Psicopedagogia Clinica,ya
que ha funcionado bastante
bien en el centro asistencial
porteiio por mas de 10 afios,
permitiendo asi resolver la
gran demanda que existe de
pacientes con capacidades
diferentes que necesitan un
apoyo, evaluacion ytratamien-
topsicopedagogicopermanen-
te, ayudando a los pacientes
desde el ambito emocional,
conductual , cognitivo y pe-
dagogico para gozar de una
mejor calidad de vida.

Esfundamental quelasauto-
ridades sigan apoyando este
programa psicopedagogico
para continuar con la aten-
cion psicopedagogica clinica
en el drea de salud en forma
permanente.

LABORATORIO CLINICO

DRA. GLORIA CANOVAS

0000000000000000000000000
Director Técnico, Exdmenes Clinicos Completos

Equipos y Técnicas Certificadas y Optimizadas

Bonos Electrénicos: FONASA e Isapres

Sala de Toma de Muestras

LA SERENA LABORATORIO CENTRAL

Edo. de la Barra 260, Fono 2 225236 - Fax 225263.
DENTIMED Balmaceda 985, Of.208. Fono 2 211496

www.laboratoriodracanovas.cl

LILIANA

POVEDA

Médico Cirujano
Medicina General y de familia
Salud Ocupacional

Enfermedades Agudas y Cronicas
Medicina Preventiva - Hipertensién Arterial
Diabetes - Obesidad

Balmaceda 1015 - Of 317 - Edificio Fleming
Fono: (51) 2224117 - 9 57036505 -La Serena
Atencién con bono FONASA, Cruz Blanca y Colmena

Ortodoncia

(Instalacion brackets metdlicos $100.000
controles $35.000)

Urgencias

Blangueamiento Opalecente
Odontologia General
Prétesis Removible

Prétesis Fija

Endodoncias

Cirugias

Implantes dentales

Clinica Odontolégica Del Villar J

= Henriquez N° 404, Coquimbo, Edificio Iduya
Piso 2, Oficina 3 - Fono: 2316683 - 2 578700

Salud

I:}cl 1 Valle

Medicina General

www.ginecolog

Dr. Jorge Barrientos Weston.
Ginecologiay Obstetricia

Dra. Natalia Caballeria Cisternas.

Citas online - Diferentes medios de pago - FONASA

Balmaceda 1015 (Edificio Medico A. Fleming)
Oficina 509. Fono: 51 - 2210079

Dr. Diego Polanco Montalvan

Cirugia Plastica, Estética y Reparadora Hospital
Universitario de Getafe, Espaiia.
Médico Cirujano Pontificia Universidad Catélica de Chile.

Cirugia laparoscépica de ‘
la obesidad y diabetes

Equipo de alta experiencia, mas de 1000 pacientes

operados nos acreditan, 6 afios de experiencia

dedicados a cirugia Bariatrica.

Miembro Sociedad Chilena de Cirugia Plastica
Miembro Sociedad Chilena de Cirujanos
Miembro Sociedad Chilena de Quemaduras
Miembro Sociedad Chilena de Mastologia

www.diegopolanco.cl dpolanco@puc.cl
Consulta Martes 9:00-12:30y Miércoles 9:00 - 16:00 - Clinica Elqui La Serena

Call Center Fono 512563000 Opcidn 2

Cirugias paquetizadas a menor costo

Facilidades de pago

> Manga gdstricas > Bypass Gdstrico
> Plicatura Gdstrica > Cirugias de la DIABETES

Dr. Alberto Maldonado Fajardo
Miembro del Depto. de Cirugia
Bariétrica de la Sociedad de Cirujanos de Chile
Fonos: 96221086 - 42790558

1.
il
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CM Diagnoec
Huanhuali 330 © Tel: 2217275- 2216297

www.clod.cl

Cambia tu estilo de vida en Mar de Piel

iRecupera tu figura en MANOS DE EXPERTOS!

1Evaluacion Nutricional
1Evaluacion Médica

6 Sesiones de reductivo
(Una zona a elegir)

4

e Valor:
MardePiel $140.000

Ernesto Molina1533 San Joaqull'n

Fonos: 2-293532/ +56 9 92659470 - Mardepiel.cl

Maria Elena Souyet L.
PSICOLOGA CLINICA

Pontificia Universidad Catdlica de Chile

Magister en Adolescencia U. del Desarrollo de Santiago ©.
Acreditada como Especialista en Psicoterapia
por el Colegio de Psicdlogos de Chile.

Psicodiagnéstico y psicoterapia, para adolescentes y adultos.
Supervision y terapia para Psicélogos en vias de acreditacion
Charlas y talleres a colegios (Orientacién Vocacional, sexualidady drogas).
Talleres a Empresas

Alfredo Berndt 1815, La Serena. F:2212168 - (9)81982325

OFTALMOLOGIA

DEFECTOS FACIALES
LASER ESTETICA

OFTALMOLOGICA

CENTROLASER

CIRUGIA DERMATOFACIAL

REJUVENECIMIENTO FACIAL
ENFERMEDADES Y CIRUGIA

HUANHUALI 735 - LA SERENA - (51) 222 3962
www.centrolaserlaserena.cl
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Sopaipillas en Chile;
chipas en Argentina; pas-
teis en Brasil; empanadas
en Colombia y Panamg;
Granizados en Costa Rica;
Shukos en Guatemala;
empanadas de carne en
Paraguay; emoliente en
Per(; 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 nutricion,
realizado porla Facultad de
Ciencias de la Nutricién y
Alimentos de la Universidad
de Oporto, Portugal.

La investigacion lidera-
da por la Dra. Ada Rocha,
arrojo entre otros datos
que unodelos principales
determinantes del consu-
mo, es ladisponibilidad de
los productos en la ruta a
sus trabajos o de regreso a
casa, con un 48% Portugal
y 36% Latinoameérica.

En el analisis de la Dra.
Rocha se evidencio que
“los consumidores mas
jovenes e instruidos pa-
recen consumir mas co-
mida callejera, mientras
las personas de las areas

Los ch

ilenos comen

VidaSalud

preferentemente
sopaipillas en la calle

Asflo evidencia un estudio multicéntrico Iberoamericano realizado en la Universidad de
Oporto, Portugal, que investigd en la ciudad europea y algunos paises de Latinoamérica,
el comportamiento de quienes vendeny compran comida preparada enla calle.

Centro de Alta

Complejidad en ﬁ';fx
Implantologia Estética vALLES

y Rehabilitacion Oral

Prof. Dr. Matias I. Letelier M.
Cirujano Dentista U. de Chile
Implantologia Oral

Ceatin Midico
¥y Ddemisldglcn

Miembro de la Sociedad de Implantologia Oral de Chile - Miembro de la Sociedad de

Prétesis de Chile - Miembro del International Team for Implantology.

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

PREOCUPACION POR
LA SALUD PUBLICA

El estudio presentado
en la Universidad San
Sebastian, en el marco de
la charla “Comida callejera
yotras preocupaciones que
surgen de la investigacion
en nutricién en Portugal”,
expuso un crecimiento del
54%en laventa de comida
callejera en Latinoamérica,
asi como de un 18,2% de
episodios de diarreas
y vomitos relacionados
con su consumo; esto a
pesar de que un 65% de
los encuestados, tanto en
Latinoameérica como en
Portugal, dijo tener una
percepcion de la higiene
de los puestos de comida
callejera como en parte
sucios.

Asila Dra. Rocha explico
que “teniendo en cuenta
el nimero 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-

plemento6 “sila percepcién

"

del consumidor en relacién
con la higiene es correcta,
ellos pueden protegerse a
simismos, ya que la prepa-
racion higiénica en laventa
ambulante de alimentos
listos para comer, es un
recurso clave para salva-
guardar la salud publica”,
asegur6laacadémicadela
Universidad lusitana.
Para la directora de la
carrera de Nutricién y
Dietética de la Universidad
San Sebastian, Priscila
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Candia, la importancia
de este estudio radica en
la falta de este tipo de he-
rramientas en el pais. “En
Chile existen pocos estudios
deinocuidad alimentaria
en comida callejera, sin em-
bargo, esta forma de venta
de comida se expande cada
vez mas, encontrandonos
en ciertos sectores con un
variada gama de ofertas,
desde sopaipillas hasta
preparaciones tailandesas,
en ese contexto el estudio

Estudio revelé
un crecimiento
del 54%enla
venta de comida
callejera en
Latinoamérica,
asi como de

un 18,2%

de episodios

de diarreas

y vomitos
relacionados con
su consumo.

de la Dra. Rocha cobra re-
levancia en relacion a la
necesidad de aplicarlo de
manera mas transversal a
nuestra poblacion”, afirmé
la docente.

MAS EDUCACION Y
FISCALIZACION

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

Priscila Candia explica
que la comida callejera se
encuentra mas expuesta al
riesgo de contaminacioén,
“lo que representa un pe-
ligro para la salud de los
consumidores, ya que en
muchos casos no se cuenta
con las medidas higiénicas
basicas, ni educacion sani-
taria para la manipulacién
de alimentos por parte de
losvendedores, lo que pue-
dellevara que los alimen-
tos se hayan sometido a
condiciones que pudieran
haber permitido lallegada
ymultiplicacion de agentes
infecciosos o toxigénicos,
constituyéndose en vehi-
culo de transmisién 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 Sebastian alerta que
“surge lanecesidad de apor-
tar los medios necesarios
para garantizar la calidad
e inocuidad de estos ali-
mentos, lo que debe incluir
educacion e informacion
en lamanipulacion de los
mismos”.
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Los ninos también pueden e
sufrir de hipertension

Por: PorDra.Aliza A.
LifshitzMD
www.vidaysalud.com

Elestilo de vida sedentario
yelritmodevidarapido que
hacen que muchas familias
coman comida chatarra,son
los culpables de que actual-
mente muchos nifios pa-
dezcan de una condicion
que, por lo general, se asocia
con las personas adultas:
la hipertensién o presion
arterial alta.

De acuerdo a datos pu-
blicados por la Asociaciéon
Americana de Pediatria, se
estima que cinco de cada
100 ninos tienen una pre-
sion arterial mas alta de lo
normal,aunque menosde1
en100 tienen hipertension
significativa.

No obstante, un estudio
realizado recientemente
por investigadores de la
Universidad de Harvard que
analiz6amas de3.200 nifios
entrelos 8 y17anos, dice que
elriesgodequelosadolescen-
tesestadounidenses tengan
presién sanguineaalta creci6
en un27%en un periodo de
13 afos. Este aumento va de
lamano con el crecimiento
de la obesidad y el consu-
mo de sal, que también se
incremento.

Es probable que por esa
misma razoén también las
tasas de los accidentes ce-
rebrovasculares entre los
ninos se hayan elevado en
los dltimos anos, pues la
hipertensién es un factor
de riesgo importante para
que se presenten.

REDUCIR EL SODIO
Anteeste panorama, ;qué se

puede hacer?Principalmente,

observarlos habitos alimen-

VidaSalud

Muchos nifios actualmente sufren
de hipertension, lo cual los pone

en riesgo de padecer accidentes
cerebrovasculares de forma
prematura. La mala alimentaciény
la epidemia de obesidad contribuyen
principalmente a la presion arterial

alta en la infancia.

ticios para ajustar la dieta
y aumentar la cantidad de
ejercicio que hacenlos nifios.

Paralograrlo,esimportante
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

como Gatorade no tengan
nada que ver con la hiper-
tension, van de la mano.
De acuerdo a los autores
del estudio, “un nifio que
bebe Gatorade mientras ve
televisién ojuega en lacom-
putadorase estd intoxicando
consal”.

Reducirel sodio en ladieta
delosnifios es clave para evi-
tarlapresionarterialaltaylos
accidentes cerebrovasculares
atemprana edad. El estudio
encontr6 que el consumo
exagerado de sodio es un
factor de riesgo entre los
nifos. Datos proporcionados
porlosinvestigadores hablan
de que los estadouniden-

ses consumen en promedio
3,400 miligramos (mg) de
sal al dia, es decir, mas del
dobledelo querecomienda
laAsociaciéon Americanadel
Corazon que esde1,500 mg
diarios.

Si sospechas que

tu hijo o hija podria
tener presion arterial
alta por sobrepeso o
mala alimentacién,
consulta con

tu pediatra de
inmediato.

os)

SabiaS\@

qué 4

SINTOMAS

Entre los sintomas de la hiper-
tension se encuentran:

* Dolor de cabeza

* Mareo

* Fatiga

* Dificultad para respirar

¢ Alteraciones de lavista

Para confirmar si un nifio tie-
ne hipertension, el médico
ordenard pruebas de sangre y
orina. Recuerda que la presién
normal en los adultos es de
120/80 mm-Hg, pero en los
nifios puede variar de acuer-
doasuedad, asupesoyasu
estatura.

Una vez que se diagnostica la
hipertension, el pediatra bus-
caré la causa para determinar
el tratamiento. Si la obesidad
es la culpable, bajar de peso
llevando una alimentacién
balanceada y aumentado la
actividad fisica seran indis-
pensables. Limitarel 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 hipertensién
no mejore con estas medidas,
0 sea severa desde el principio,
el especialista (un nefrélogo
pedidtrico o un cardiélogo pe-
diétrico) podria recetar medi-
camentos para lograrregularla
tension en los pequerios.
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Conoce los cuidados que

debes tener ante una ola

Por: Universidad
Del Pacifico

Durante noviembre experi-
mentamos tres olas de calor,
que elevaron las tempera-
turas incluso por sobre los
40°Cenlosvalles centrales
de nuestro pais e hicieron
bordear inusualmente los
30° en sectores costeros, un
fenomeno que serepite cada
vez mas frecuentemente y
que, sabiendo que se viene
el verano, debemos saber
como enfrentar puesto que
pueden afectar particular-
mentealos grupos deriesgo,
como son los nifos yadultos
mayores.

“Unode los riesgos es sufrir
deshidratacion, dano en
la piel o problemas mas
graves como hipertermia”,
comenta la directora de la
Escuela de Ciencias de la
Salud de la Universidad del
Pacifico, Patricia Fernandez.

La enfermera pediatrica
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 podria ge-
nerar dafios muy graves.
“Los sintomas son:dolor de
cabeza, sensacion de boca
seca, nauseas, vomitos, ma-
reos, calambres musculares
generalizados,obnubilacion

Sélo en noviembre se registraron tres alertas meteorolégicas
por altas temperaturas emitidas por Direccién Meteorolégica
de Chile, unfenémeno que se repite cada vez mas
frecuentemente y que debemos saber cémo enfrentar.

y,en algunos casos, pérdida
de conciencia”, explica.
Por lo mismo, una buena
hidratacion es clave. La es-
pecialista precisaqueenel
casodelos nifios pequeiios,
estos requieren proporcio-
nalmente 2 a 3 veces mas
agua que un adulto, es de-
cir, del 10 al 15% de su peso

corporal, frente al adulto
que solo necesitariadel 2al
4% de su propio peso. “Los
nifos, y en especial los que
empiezan a caminar, tienen
un mayor riesgo de deshi-
dratacion que los adultos,
incluso mortal, porlo tanto
es clave evitar una posible
deshidratacién.Ycomoellos

no pueden hablar, se sugiere
aumentar si o si la ingesta
deliquido”, dice categorica.

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

EL DIA DOMINGO 4 DE DICIEMBRE DE 2016

PRINCIPALES PRECAUCIONES

Entre las precauciones para estos grupos de riesgo, la directora de la
Escuela de Ciencias de la Salud de la Universidad del Pacifico, Patricia
Ferndndez, menciona las siguientes:

¢ MANTENER UNA CORRECTA HIDRATACION. a través del
consumo de agua o liquidos varias veces en el dfa, sin la necesidad de
tener sed, ya que cuando aparece la sed es porque el cuerpo se esté
deshidratando.

* MANTENER UNA ALIMENTACION RICA EN ALIMENTOS
FRESCOS, especialmente frutas y verduras verdes.

* Enel caso delos adultos mayores, EVITAR EL CONSUMO DE BEBI-
DAS ALCOHOLICAS ya que aumentan la deshidratacion.

¢ UTILIZAR ROPA SUELTAY PREFERIR LOS COLORES CLA-
ROS. “Enel caso de los nifios, en épocas de calor hay que decirles a las
mamés gue no los tapen con mantitas cuando los amamantan, ya que
el contacto con la piel ya les provee de calor suficiente”.

* Alos nifios menores de T afio, MANTENERLOS EN LAS HORAS
PEAK DE CALOR SOLO CON UN PANAL.

¢ USAR BLOQUEADOR SOLAR EN TODO MOMENTO, indepen-
diente de que el dia esté nublado, ya que los rayos UV estan presentes
y dafian la piel.

¢ EVITAR LOS PASEOS O SALIDAS AL EXTERIOR EN HORAS
DE MUCHO CALOR. Se recomienda elegir horas del dia mas templa-
das, por ejemplo, en la mafiana antes del mediodia o durante la tarde
después delas 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.
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Por: Dra. Aliza A. Lifshitz MD
www.vidaysalud.com

Todoelmundosehaquejado
enalginmomentodesuvida,
dequeelaumentode pesose
debe al metabolismo lento.
Muchas personaslodicensin
siquiera saber exactamente
qué es el metabolismo. Lo
ciertoes que el metabolismo
si afecta la talla de tus jeans,
ya que mientras mas rapido
funcione, mas vas a quemar
calorias.

Pero mas cierto ain es que
el metabolismo NO es la ver-
daderarazon porlaqueestas
aumentando de peso. La ver-
dadera razon, eres tg, lo que
haces o lo que no haces con
las calorias que consumes
y las que quemas. jYa sé! A
veces es horrible reconocer
que eres el Gnico culpable o
latinica culpable de tus kilos
demas, peroporotra parte,es
muyagradabledarsecuentade
queel pesoque deseaslograr
depende completamentedeti.

Esmatematicasimple:debes
quemar mas calorias de las
que consumes. Esdecir, hacer
ejercicio y llevar una dieta
sin excesos. Pero no se trata
solamente de hacer ejercicio
cardiovascular. Hayunaclave
queteayudardaaumentarla
velocidad de tumetabolismo,y
queprobablementepormiedo
avolverte demasiado muscu-
loso o musculosa, hasdejado
delado:elentrenamientocon
pesasolos ejercicios de resis-
tenciay fortalecimiento.

Lasmujeres, en general, evi-
tanelentrenamientocon pesas
olos ejercicios de resistencia
porque no quieren que su
cuerposevuelvacomoeldeun
fisico culturista. Obviamente,
no hayquellegaraextremos,

VidaSalud

Para quemar calorias:
ja sacar musculo!

Si cuando haces ejerciciocvitasa
toda costa el entrenamiento con pesas
olos llamados ejercicios de resistenciay
fortalecimiento, piénsalo dos veces. Si
quieres quemar calorfas y bajar de peso,
el incorporar este tipo de ejercicios a tu
rutina de actividad fisica, esla clave. Aquf

te contamos por que.

peroellevantar pesasy el ha-
cer ejercicio para fortalecer
los masculos, esla clave para
construirlamasamuscular.y,
mientrasmasmusculotengas

en 1 sesion

Extracciones dentales
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forma del diente
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entucuerpo,masrapidoestu
metabolismo, vas a quemar
calorias adicionales y vas a
vertemuchomasdelgado(a)
yestilizado(a).

Esto es asi porque incluso
cuando estas en reposo, tus
musculos necesitan tresveces
masenergiaquelagrasapara
mantenerse y regenerarse.
Los expertos del Centro de
Nutricion Humana de la
Universidad de California
(Los Angeles) afirman que
“latinicamaneradeaumentar
lavelocidad del metabolismo
esatravésdelaactividad fisica
ydelentrenamiento para for-
talecer los misculos.”

Si atn no te queda claro
£qué son ejercicios de forta-
lecimiento y de resistencia?

NUTRICIONISTA

Pama/wl[l ﬂl 11

Mg. Nutricién y alimentos Universidad de Chlle
Diplomada Nutricién Clinica Adultos, Universidad Catdlica

FONASA - PARTICULAR

La consulta cuenta con calorimetria Indirecta
para evaluar el gasto energético en reposo y
bioimpedancia tetrapolar para analizar la

composicion corporal

CONSULTA 207 EDIFICIO ALEXANDER FLEMING
BALMACEDA 1015, LA SERENA.

Reserva de horas:
Teléfono: 9 92515533 - E-mail: nutr.pomarolli@gmail.com

Aqui tienes la respuesta: Son
aquellosejercicios que traba-
janlos muisculos mientras se
mueven con resistencia o en
otras palabras, con peso en
contra. La resistencia viene
de las maquinas, las pesas,
las bandas elasticas, el agua
cuando nadas, la montana
cuando la subes, o tu mismo
peso corporal cuando haces
lagartijas o sentadillas. Un
ejercicioaerébico como cami-
nar, se convierte en ejercicio
de fortalecimiento cuando
caminas en una montana,
por ejemplo.

@

BENEFICIOS
DE LAS PESAS

Lomejordetodoesquelos
ejerciciosde fortalecimientoy
resistencia también queman
bastantes calorias.Unestudio
encontré que se pueden que-
marde200a300 caloriasen
una hora, lo que equivale a
las calorias de un pedazo de
pizzadequesodemasagruesa.

Ademats, los ejercicios de
fortalecimientoyresistencia
con pesas te dan otros benefi-
cios para la salud, te ayudan
acontrolar la presion arterial
y a disminuir los niveles de
colesterol. También, reducen
tus las posibilidades de que
desarrolles osteoporosisyde
que te fractures los huesos,
puesto que promueven el
depobsitoyel almacenamiento
del calcioenlos huesoslargos
yen la columna vertebral.

Si eres mujer, aseglrate de
incorporarejercicios con pesas
libres, bandas elasticas o de
resistencia a tu propio peso
como lagartijas y sentadillas
enturutinadeactividad fisica.
Varios estudios sugieren que
las mujeres pueden perder
naturalmente un 15% de su
masa muscular antes de los
50anos.Perosidecides hacer
pesas porlomenostresveces
alasemana, sucederalo que
necesitas paraquemarcalorias
y controlar tu peso: ganaras
cercade1kiloymediode ma-
sa muscular (jsin grasa!) en
seis meses, lo cual hara que
tu metabolismo se acelere y
puedas perder peso.

Asiquenodejeslaspesasaun
lado,sinolashaces,estarasde-
jando pasar unaoportunidad
de oro paraquemar calorias,
perder peso, estar mas fuerte
y verte mucho mejor. Haz
pesas regularmente jNo te
vaa pesar!
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Por: Dra. Aliza A. LifshitzMD
www.vidaysalud.com

Para esta Navidad muchos
ninosynifasyatienen claro
loque quieren deregalo.La
serie de television de Disney
“SoyLuna” es todo un éxito
entre los mas pequerios del
hogary por eso el obsequio
mas apetecido son los pa-
tines de cuatro ruedas que
usa la protagonista y sus
amigos. Paralas nifias hayde
llamativos disefios en color
fucsia, blanco, lila, amarillo,
negro y dorado, mientras
que para los varones hay
modelosde colorazul,negro
y rojo, entre otros.

Si ya estas pensando en
regalar patines en esta
Navidad, hay ciertas pre-
cauciones que debes tomar
en cuenta.Aunquelaseriede
television es un imperdible
paranifios de toda edad, lo
cierto es que los patines no
son adecuados para todos.

“Todo depende de las ca-
racteristicas madurativas
delos nifios. Serecomienda
que el uso de patines co-
mience unavez que el nifio
haya alcanzado la madurez
del hito psicomotor de la
marcha, lo que se produce
posterior a los 6 afios, que
eslaedad donde el nifio ha
desarrollado una mayor
habilidad de coordinaciony
equilibrio. No se aconsejael
uso de patines en nifios me-
nores por el riesgo de caidas,
golpes y atragantamiento
por partes pequenias de los
rodamientos”,apunta la ki-
nesidlogayjefade carrerade
Técnico Deportivo de Nivel
Superior de la Universidad
del Pacifico, Andrea Lobos.

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

Lo que tienes que
saber si regalaras
patines en Navidad

Conelboomdela
serie Disney "Soy
Luna”, los patines
seran el regalo més
pedidoen esta
Navidad. Conoce
las precauciones
que debesteneral
comprar unos para
los mas pequefios
del hogar.

VidaSalud
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labota.Ytambién pueden yenlatécnicaquese debe
aparecer heridasabrasivas  utilizar en cada tipo. En
comorasmilladurasproduc- relacion a la seguridad, se
to de las caidas, las cuales recomienda comenzar en
se dan principalmente en  nifios pequefios con patines
codos, rodillas y manos. de4ruedas,yaqueaumenta
Ademas, se pueden sufrir labase de sustentacion, lo
golpes en la cabeza. Todas cual favorece el equilibrio
estas lesiones se pueden y disminuye el riesgo de
prevenir utilizando laim- caidas.Ademas, se sugiere
plementacion deseguridad realizar la actividad con
adecuada como casco, ro-  supervision de un adulto
dillerasycoderas”,asegura y siempre utilizando los
la especialista. implementos de seguridad”,
Asi, para evitar graves recalcalajefade carrerade
caidas y lesiones, hay que  Técnico Deportivo de Nivel
elegir bien las calcetasy Superiorde la Universidad
la talla del patin a utilizar. ~ del Pacifico, Andrea Lobos.
“Loideal es que labota sea
adecuadaal tamario del pie,
por lo que se recomienda
utilizar un nadmero mas
que el calzado y nuncassin

calcetines. El calcetin debe .
ser de algodon y largo pa- Se recomienda

ra que cubra tobillo y pie, e| uso de patiﬂeS
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en la piel producto del roce.

Idealmente, se recomienda afios, cuando
revisar las ruedas de los yase han

patines se encuentren en
buen estado”, indica Lobos. desarrollado

En el caso de nifios muy habilidades de
pequenos o que no han Coordinacién y

tenido contacto previo il
con los patines, la docen- GQUI|Ibr!O. No se

te recomienda preferirel dCOMNSE|d Pdrd
modelo de cuatroruedas. N|\0S Menores.
“Ladiferencia entre un pa-

tin de cuatro ruedas y uno

lineal radica en el objetivo

TODOS LOS DOMINGO JUNTO A DIARIO

Envienos sus sugerencias y nuestros periodistas
abordaran los temas de su interés en las préximas
ediciones de Vida Salud.

Contéctenos al e-mail: ggarcia@eldia.la



