dedicar tiempo al deporte

8 Estudio publicadoporlaUniversityCollege de Londres,
arrojo que los deportistas reaccionan un 10% mas
rapidoensituacionesdeestrésypresion,y tienen un

Por: Pablo Gutman
Ffe Reportajes

(Porquélaobesidad mascu-
linase sigueviendo como“un
malmenor”yse presentacon
eufemismos exculpatorios,
como “barriguita cervecera”
o‘“lacurvadelafelicidad”,que
leayudanagozardeunmayor
grado de aceptacion social?

(Porquélaobesidaddelvaron
seaceptacomoalgonormaly
sejustifica porque “es sabido”
que ellos beben mas alcohol,
frecuentan restaurantes por
motivos de trabajo, comen
durantelasreuniones,hacen
vida social en bares y apenas
hacen dieta?

Rubén Bravo, portavoz del
Instituto Médico Europeo de
laObesidad (IMEO)y experto
en nutricion y gastronomia,
no ofrece unarespuesta para
estosinterrogantes, perotiene
claroque“quitarimportanciaa
unproblemadesalud,nohace
que seresuelva por sisolo”.

“Elnimerode hombresque
visita nuestras consultas en
buscadesolucionasuestadode
obesidadessignificativamente
menor (21 por ciento) que el
de mujeres (79 por ciento)”,
explica el experto.

“Pero entre 1975 y 2014 el
numero de hombres obesos
se ha triplicado, yla cantidad
de mujeres obesas solo se ha
duplicado”, sefiala Bravo en
referenciaaun estudio publi-
cadoen2016,coordinado por
elImperial College de Londres
yqueinvolucréa20millones
dehombresymujeresadultos
de 186 paises.

“Al analizar los datos esta-
disticos podemos corroborar
que la obesidad masculina
aumentaaunritmosuperiora
lafemeninaentodoelmundo
demanerageneralyquecada
vez sonmaslos hombres con
altosnivelesdegrasacorporaly,
portanto,enriesgode padecer
todas las enfermedades que
esto conlleva”, confirmaa Efe
Carmen Escalada, nutricionista
clinica del IMEO.

20%masdeprecision delamemoria,en comparacion
aquienes no practican deporte.

..........................................................................................................................

Tras las Fiestas,

DOMINGO 8 DE ENERO DE 2017
s

wl 2

-~ ! s

._‘(_,
e
- e

- >

jChicos, bamga fuera!

Claves nutricionales para preveniry
reducirla obesidad de ellos, que suele ser
aceptada como un "mal menor”, pero
que los estudios indican que puede tener
serias consecuencias para la salud.

ELLOS ENGORDAN
DIFERENTE QUE
ELLAS

Lanaturalezadel sobrepeso
semuestrade formadiferente
entre ambos sexos, segtin los
especialistas.

En los hombres empieza a
desarrollarse a partir de los
35arios,acompariado porun
cambio hormonal conocido
como “hipogonadismo”rela-
cionadoconladisminuciénde
testosterona, mientrasqueen
mujeres el golpe importante
suele darse a partir de la me-
nopausia, entre los 48 ylos 52
anos, segtin el instituto IMEO.

“El aumentode pesoen hom-
bres se caracteriza principal-
mente porlaacumulaciénde
tejidograsoanivelabdominal,

loque sedenomina obesidad
detipoandroide”,explicaaEfe,
Estefania Ramo, nutricionista
de ese instituto.
Estagrasaacumuladaen‘la
barriguita” deloshombres,es
la grasa visceral (aquella que
envuelve los 6rganos vitales),
eslamas peligrosa parala sa-
lud y la que va a dar lugar al
Sindrome Metabolico (SM),
asociado a una mayor preva-
lencia de patologias cronicas.
Algunas de las patologias
asociadasalSMyquelimitanlas
expectativasycalidaddevidade
lapersonason:lahipertensién
arterial, la diabetes mellitus
tipo 2 e insulino-resistencia,
el higado graso, la cardiopa-
tia coronaria, el cancer, y las
enfermedades respiratorias
u osteo-articulares, segtin los

expertos de IMEO.

CINCO REGLAS
DEOROPARA |
MANTENER LA LINEA

Ramo traslada a Efe cinco
claves nutricionales encami-
nadasacontrolarlaobesidady
prevenirel SMenloshombres,
cuyopatronalimentario,segin
indica, tiendeaincluircarnes,
arroz, pasta, pan oalcohol, asi
como ‘comidarapida’,snacks,
platoslistos paracalentarypro-
ductosanimalesreconstruidos.

1. AUMENTELOSALIMENTOS
DEORIGENVEGETALY LAFIBRA
SOLUBLE(frutas, verduras, le-
gumbres,avena. . .)queayudan
adisminuir el colesterol.

2. ASEGURE EL APORTE DE
CALCIO,VITAMINAD,VITAMINA
KYMAGNESIO,PARAMEJORAR
LASALUDOSEA, aumentando
elconsumodelacteosnoente-
ros, pescadosazules,verduras
de hojas verdes o alimentos
enriquecidos.

3.RECUERDELOSALIMENTOS
PROTEICOS, dando prioridad
a la proteina vegetal (legum-

bres, cereales, frutos secos) y
alas carnes que sean magras,
sin grasa.

4. REDUZCA O MODERE EL
CONSUMO DE ALIMENTOS
GRASOS, sobre todo de gra-
sas saturadas (que inciden
en el riesgo cardiovascular)y
aumente el consumo de gra-
sas poliinsaturadas,comolos
omega3,queayudanaprevenir
lasdolencias cardiovasculares
yqueseencuentran presentes
en pescados azules, aceites
vegetales, nueces y semillas.

5. HAGA EJERCICIO FiSICO.
Estoesmuyimportante porque
reducelapérdidademusculo,
aumenta el gasto caléricoy
fortaleceloshuesos,alavezque
mejoralasalud cardiovascular,
lapresiénarterial, resistencia
aerdbica,autoestimayniveles
de estrés, entre otros.

OPCIONES
SALUDABLES PARA
CASOS CONCRETOS
Consultadas por Efe sobre
algunassituaciones concretas
ycotidianasenlasqueloshom-

bres pueden tomar medidas
para prevenir el sobrepeso,
las nutricionistas Escalada y
Ramo, sugieren:

- En lugar de consumir
productos ultra procesados
como pizzas o salchichas es
preferible comprar productos
frescos.

-Enlugardebeberrefrescos,
azucarados o edulcorados,o
zumos cuando tenga sed, es
preferible optar por agua o
infusiones.

-Enlugardedisfrutardelos
deportessoloatravésdel tele-
visorolasgradasdeunestadio,
es preferible practicarlos.

-Enlugar demovernos siem-
pre en automovil conviene
desplazarseapie oenbicicleta.

- En lugar de saltarnos co-
midas, conviene aumentar
el namero de ingestas, pero
reduciendo el volumen.

-En lugar de comer papas
fritas o galletas saladas, pre-
pérese aperitivos saludables
como unos ‘crudités’ de ver-
duras, con salsa de yogur y
especias.
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Por: Universidad
San Sebastidan

Es bastante comin que
las personas en verano y
mas envacaciones quieren
aumentar su actividad fisica,
realizando algin deporte
para el que no tuvo tiem-
po o ganas durante el afo.
Por lo mismo no es menos
comin que se produzcan
lesiones y la diversién se
vea frustrada.

Pero todo esto evitable.
De acuerdo al kinesi6lo-
go Cristian Contador, di-
rector de la carrera en la
Universidad San Sebastian,
“lo ideal es entender que
nuestra maquinaria mus-
culo-esquelética tiene que
ser preparada ante una ac-
tividad no acostumbrada.
Ejercicios de sobrecarga,
ejercicios exhaustivos o
fatigantes y ejercicios no
acostumbrados, son tres
mecanismos muy comu-
nes para producir lesiones
musculares”.

De esta forma, desgarros
yesguinces son los mas fre-
cuentes, porque el cuerpo
no esta preparado para la
exigencia; asi, el especia-
lista explica las tres fases
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Deportistas ocasionales, si hay dolor
no estas haciendo un buen ejercicio

Muchos ya salen de vacaciones y encuentran la oportunidad de jugar un partido
de futbol o voleibol en la playa, hacer trekking, o ponerse a trotar; sin embargo. no
toman las medidas y cuidados antes de hacer ejercicio terminando con desgarros o

esguinces.

que se deben cumplir para
realizar una buena practica
deportiva sin lesiones.

© CALENTAMIENTO: Sivas a
hacer ejercicio, debes pre-
parar tu musculatura para
ello. Este es el error que co-
meten todos los deportistas
de fin de semana o verano,
como el que juega futbol,
ledaalapelotacontodoy
se desgarra;o el que juega
futbol o voleibol playa que
serealiza en una superficie
inestable y sufre esguinces
de tobillos o muriecas. Un
buen calentamiento se reali-
za con unaactividad inicial
de trote suave, elongacio-
nes de tobillos yrodillas, y
movimientos amplios, por

5010 minutos.

e EJERCICIO O ZONA
BLANCO:Es el ejercicio mis-
mo que se debe realizar sin
sentir dolores. Si hay dolor
se debe parar.

* REFRESCO: Se bajan las
revoluciones, se hace un
trote suave para eliminar
las toxinas liberadas por el
ejercicio,y se vuelven a hacer
elongaciones para evitar el
tipico dolor post ejercicio
queno debe ocurrir, ya que
si duele es porque algo se
hizo mal.

Para el kinesiologo y aca-
démico de la Universidad
San Sebastidn loimportante
es aclarar que el sentir do-
lor durante la practica de
una actividad fisica, es una
alarma “se debe detenerla
actividad porque como no
se hace ejercicio regular-
mente la lesion muscular o
articular en rodillas, tobillos,
caderasy columna, que son
estructuras muy sensibles,
pueden ser de cuidado”.

Cirujano Vascular - Universidad de Chile

R t ' Dr. Javier Ferndndez Dodds
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Por: Universidad del
Pacifico

Quienesrealizanalgunaacti-
vidad fisicademaneraregular,
habitualmente manifiestan
quegraciasal deporte sienten
una sensacién de euforia y
vitalidad que se mantiene
por largas horas durante el
dia. Yello es porque, a pesar
delesfuerzoaplicado, el hacer
gimnasia o ejercicios permite
la liberacién de endorfinas
que nos hacen sentir bien,
relajados y felices.

Y es que los beneficios que
conllevala practicadeportiva
sonampliamente conocidos
y van desde tener una vida
mas sanay un cuerpo agily
tonificado, hasta una men-
te relajada e incluso mejor
memoria.

“Sedicequeeldeporteylaac-
tividad fisica funcionan como
antidepresivo debido a que
producen cambios globales
en la fisiologia y biologia del
serhumano,aumentandola
sensacionde placer,lacalidad
de vida, el humor y la capa-
cidad de modular el estrés,
entre otros. Estos cambios se
desarrollan a través de una
practicade forma sistematica
yvinculadaalgradodemotiva-
ciénqueel practicante tenga”,
sefiala el psic6logo deportivo
Franco Suchetti,docentedela
carreraTécnico Deportivode
la Universidad del Pacifico.

Elespecialistaexplicaque“los
estudiosmuestranquelaprac-
ticadeejerciciosen personas
que ya tienen habitos depor-
tivos les permite sobrellevar
de mejor maneralos estados
estresantes, regulandolos y
manteniendo una calidad
de vida mas estable en casos
comolabipolaridad nosevera
u otros estados animicos”.

Lo anterior se refuerza con
los recientes resultados de
un estudio publicado porla
University College de Londres,
el cual pormediode pruebas
adistintas personas-algunos
deellos deportistas-sefalan
queelcerebrodeundeportista
tiene la posibilidad de reac-
cionarun10% masrapidoen
situacionesdeestrésy presion,
encomparacionaalguienque
no practicadeporte.Yesmas,
lapublicaciénindica quelos
deportistas superan el 20%
encuantoalaprecisiondela
memoriaalosnodeportistas.

Por ello, la muestra reali-
zada por el profesor Vincent
Walsh, del Instituto de
Neurociencia Cognitiva
de la University College
de Londres, debiera ser un
incentivo mas para iniciar
un camino por la cultura
deportiva en forma seria.

Un motivo mas para
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Estudio publicado por la University
College de Londres, arroj6 que los
deportistas reaccionan un 10% més
répido en situaciones de estrés y presion,
y tienen un 20% més de precision de la
memoria, en comparacion a quienes no

practican deporte.

DEPORTEY
SALUD MENTAL

Eneste contexto,el psic6logo
Franco Suchetti sefiala que
algunos deportes o activida-
des fisicas aportan mas que
otras a la salud mental. “Las
investigaciones nos mues-
tran resultados en algunas
actividades como el yoga,
el tai-chi y el trotar, aunque
siempre estara relacionado
conlaintensidad, frecuencia,
motivacion y espacios, entre
otras variables que pueden
afectarelresultadobuscado.
Lasactividades outdoor,como
esel casodel trekking, también
cumplen un papel anti-estrés
debido a la practica en un
espacio natural y el trabajo
desinergias musculares ade-
cuadas para la disminucién
delassensaciones depresivas.
El factor motivacional de la
practica deportiva tendra
una importancia crucial en
el beneficio final que se esté
buscandoenlos trastornosdel
animoylaactividad fisicaque
se desee practicar”, plantea.

Sin embargo, la cantidad
de tiempo o frecuencia des-
tinada al deporte debe pasar
por un profesional exper-
to en salud. “El tiempo y la
frecuencia tendranrelacién
con el objetivo que se persi-

ga a corto, mediano o largo
plazo, y otras variables pro-
piamente de la enfermedad
y de tipo estructural. Segn
investigaciones, la practica
deberia ser realizada entre
tresacincoveces por semana,
superando los180 minutos”,
indica el académico.
También se debe considerar
que la actividad fisica varia
de una persona a otra, por

lo que el profesional de la
salud debe manejar ciertas
variables paraincorporarun
nuevo habitoenlacalidad de
vida, considerando factores
comolaedaddelapersona,el
tipo de patologias, eventuales
farmacos y nacleo de apoyo.

“Enel casodelas personas se-
dentarias,elaumentodebera
ser paulatinoy prescrito por
un profesional. El salir de la
inercia permitira elaumento
delassensacionesde placery
aumentar la calidad de vida.
El primer paso es motivarse,
querer,comprometerseycon-
fiar,yasea por perteneceraun
grupoen el que serealice acti-
vidadfisicaopormediodeun
juegode celular. Todosumara
paraelresultado que se busca.

Se debe partir por pequefios
cambiosenloshdbitosdevida
que motiven, que puedan ser
cuantificablesacortoplazoy
que exijan cambiar rutinas
tanto dentro como fuera del
hogar”, aclara Suchetti.

¢(Hay algin momento del
diaque sea mas efectivo para
practicar deportes con un fin
antidepresivo? “Elmomentou
horadeldiaen quese ejecute
laactividad también serd una
variable importante que se
debe tomar en cuenta para
poder obtener los mayores
beneficios. Los primeros ra-
yosdeluzsolar benefician la
actividad de los neurotrans-
misoresqueasuvezayudana
superar ladepresion”, sefiala
el profesional.

03

Enestalinea, Franco Suchetti
agrega que “algunas investi-
gaciones muestran como las
personas que comienzan con
lapracticadeportivaen forma
matutinalogran unaumento
en la perseverancia hacia la
actividad fisica, permitiendo
unaacciénreguladoradelos
sistemas, preparandolosparalo
queseavecinaduranteel trans-
cursodel diaylasexigenciasdel
estrés que pueden aumentar
los sintomas depresivos”.

Como contraparte,dice que
no es recomendable hacer
ejerciciosdenoche,yaque por
logeneralel cuerpose prepara
paradescansarydormir. “No
seaconsejarealizaractividades
querequieran unaexigencia
elevada posterioralas20:00
horas,yaque podrian estimu-
lar el organismo y alterar el
procesodedescanso”,advierte.

No obstante, el psicélogo
aconsejala practicadeportiva
paratodaslasedades.“Seda
una gran importancia a la
practicadeactividad fisicaen
lainfanciayadolescencia, ya
queaportaala construcciéon
de un estilo de vida que posi-
bilite habitos mas duraderos.
Pero también se debe decir
que en las diferentes etapas
dedesarrollodel serhumano,
lapracticade actividad fisica
aporta a la regulacion del
sistema nervioso, sistema
muscular, sistema circula-
torio, sistema endocrino y
sistema mental. En las per-
sonas mayores, la practicade
actividad en forma sistema-
tica permitira la prevencion
de enfermedades mentales,
como también disminuirla
prevaleciade agentes nocivos
paralasalud comoesel caso
deladepresion”, concluyeel
docente Técnico Deportivode
la Universidad del Pacifico,
Franco Suchetti.
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Expertallamaa:
responsabilidac
de marihuanae:

Por: Sociedad Chilena de
Psicologia Clinica

Los padresylos colegios no
pueden restarse al control
y prevencion del consumo
de marihuana en escolares:
estan llamadosaactuarsin
dilaciones para lograr, al
menos, queel consumodela
droga no sigaaumentando.
La preocupacién radica en
que, de acuerdo a estudios
cientificos realizados en
Chile, el consumo produce
cambios a nivel cerebral de
losadolescentes que pueden
ser irreversibles.

Asiloaseguralaespecialista
enadicciones en adolescen-
tesydirectoradelaSociedad
Chilena de Psicologia Clinica
(SCPC),la psicologa Dr. Maria
Elena Gorostegui, reciente
ganadora del premio nacio-
nal de psicologia en especia-
lidad clinica entregado por
el Colegio de Psicologos y
coautoradel libro “Madurez
Escolar” (Ediciones UC).

Junto a especialistas como
Anneliese Dorr, han desa-
rrollado una importante
linea de estudios sobre el
consumo en escolares en la
Facultad de Medicina de la
Universidad de Chile. “Los
resultados deben movili-
zar a la comunidad, en la
medida que los dafios que
produce el consumo en el
rendimientoy el desempefio
en escolares esta largamen-
te demostrado. Las investi-
gaciones a nivel cerebral
de jovenes adolescentes,
hanverificado alteraciones
funcionales en la corteza
prefrontal de las personas,
que afecta la capacidad de
planificacién, trabajo con
proposito, control e inhibi-
cion derespuestas,atencion
y concentracion, memoria
de trabajo, etc. funciones
cognitivas indispensables
para el aprendizaje, entre
otros dafos”, explica.

La voz de alerta surge a
raizdelas nuevas cifras del
Estudio Nacional de Drogas
en la Poblaciéon Escolar,
entregadas por el Servicio
Nacional paralaPrevenciény
Rehabilitacién del Consumo
de Drogasy Alcohol (Senda)
que mostr6 que un tercio
delos escolares ha probado
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| adirectora de la Sociedad Chilena de Psicologia Clinica, Marfa Elena Gorostegui, ve
con preocupacion que los recintos educacionales no son eficientes en la prevencion. “Es
cierto que se hacen campafias, pero no son suficientes silos profesores no muestran

unaactitud claray definida de condena frente al consumo”, indico.
R

Es cierto que se hacen campaiias de prevencion, pero tampoco son suficientes si los profesores no muestran una

actitud clara y definida.

Maria Elena Gorostegui

Senda mostré
gue untercio
delosescolares

ha probado la
marihuanaen

el Utimo afio,
evidenciando un
alzaimportante
enelconsumoen
nifios de 8° basico,

La venta en las cercanias de los colegios es una realidad de la que deben hacerse cargo
las autoridades responsables.

la marihuana en el tltimo
ano, evidenciando un alza
importante en el consumo
en nifos de 8° basico, que
se incremento del 15,7% en
2013 al 18,9% en 2013.
Maria Elena Gorostegui
considera que si bien la
prevencion es clave, “no
se puede esperar éxito si el
objetivo se reduce a frenar
el consumo, si no se ofre-

ce a los jovenes alternati-
vas atrayentes y valoresy
posibilidades capaces de
competir con éxito con la
evasion, el bienestar pa-
sajero, la alegria ficticia,
la “buena onda” ylasensa-
cién de “pertenencia”y falsa
aceptacion que le brinda al
joven adolescente el consu-
mo de lamarihuana, no se
puede lograr mucho”.

ROL DE PADRES Y
COLEGIOS

En ese sentido, asevera que
“los padres deben asumir su
responsabilidad irrenun-
ciable en el cuidado, guia,
preocupacién y educacién
de los hijos. La queja mas
dolorosa delosadolescentes
consumidores entrevistados
en el estudio que citamos,
fue quelos padres nosabian

eglos a asumir
‘0 del consumo

Pareciera que
ha llegado el
momento de que
los psicologos
clinicos, no sélo
infantojuveniles,
sino tambiénde
adultos, sumemos
esfuerzosy
experiencia

para iluminar
desdelaclinica
atanto padre
desorientado

queellos eran consumidores
yen sumayoria no sabia qué
harian si supieran”, afirma.
Tampoco deben quedar
fueralos colegios. “Es cierto
que se hacen campanas
de prevencion, pero tam-
poco son suficientes si los
profesores no muestran
una actitud clara y defi-
nida de condena frente al
consumo. Muchos alumnos
afirman quenosabenloque
piensan sus profesores, o
no saben qué harian si los
sorprenden consumiendo.
Tampoco se puede ignorar
la facilidad con que estos
escolares pueden comprar
marihuana en las cercanias
de sus colegios. Laventaen
las cercanias de los colegios
es una realidad de la que
deben hacerse cargo las
autoridades responsables”,
sentencia la profesional.
También hay desafios
para la psicologia clinica.
“Pareciera que hallegadoel
momento de que los psico-
logos clinicos, no sélo infan-
tojuveniles, sino también de
adultos, sumemos esfuerzos
yexperiencia para iluminar
desdela clinicaatanto padre
desorientado sobre la me-
jor manera de abordar un
problema que nos supera, y
que dia a dia ganaespacios
entre nuestros jovenes: es-
ta disminuyendo la edad
de inicio del consumo, se
suman las adolescentes y
cada dia parecen caer las
barreras y controles sociales
para el consumo”, finaliza.
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Eldetonantedel enojodetu
hijopuede seralgotan sencillo
como pedirle querecojaylim-
piesuhabitacién, exigirle que
terminesustareasantesdesalir
conlosamigos, o preguntarle
el porquédelasmalas califica-
ciones en el altimo informe
del colegio. En lugar de una
respuestaadecuada, recibesun
ataqueyunarespuestaairada
yhastairrespetuosa. Muchos
padresreaccionandejandose
arrastrar en el intercambio
verbal de justificaciones y re-
clamos,echandole maslenaal
fuego,osequedan paralizados
sin saber qué hacer. Para que
puedastomar el control,aqui
te sugerimos ocho consejos
para sobrellevar la situacion.

O EVITA ENFRENTAR Y
GRITARLE A TU HIJO CUANDO
ESTA ENOJADO. Lo mas facil
delmundo esresponder con
ira ante la ira. Después de to-
do:“;Quése ha creido este ni-
No?".Tienesqueser mas fuerte
emocionalmenteyactuarcon
inteligencia. Lo primero es
mantener lacalma paraevitar
que la situaciéon empeore. Si
evitasecharmaslefiaal fuego,
tuhijotendralaoportunidad
deventilar suenojoydiscutir
la situacién calmadamente

VidaSalud

Ocho reglas para lidiar con la ira
y el enojo en los hijos adolescentes

¢ Tu hijo adolescente se enoja con frecuencia? . "Explota’
con facilidad por cualquier cosa” ¢.Las explosiones vienen
acompafiadas por gritos y portazos? Situs razonamientosy
regafios solamente logran escalary empeorar la discusion, hay

reglas que debes sequir para reducirlatensién .

mas adelante.

© NOINTENTES RAZONAR
CON TU HIJO CUANDO
LAS EMOCIONES ESTAN
DESBORDADAS. Los adultos
usamoslalogicaylarazén para
explicarlascosas.Perosituhijo
esta en plena rabieta, o muy
exaltado,lalogicanoteservira
denada,lafrustraciondelafalta
deentendimientosolamente
empeoraralascosasyquizasse
intercambien palabrasdelas
queluego se arrepentiran. Es
preferiblequelodejesretirarse
asuhabitaciényesperesaotro
momentomasadecuadopara
explicar tus puntos.

® NOLE PEGUES, BAJO
NINGUNACIRCUNSTANCIA.Ante
una falta enorme de respeto
o consideracién, algunos pa-

drespierden todoel controly
llegan al plano fisico y ésa es
unaensefanza terrible. Evita
hacerlomismo,noimportalo
quehayasescuchadodeotros
padres o de la forma en que
te criaron a ti. El golpe fisico
solamente le enseiia al hijo
quelosproblemasseresuelven
conviolencia.

O SIESNECESARIO, RETIRATE
HASTA QUE RECUPERES EL
CONTROL. La ira es una emo-
cién poderosa y se contagia
rapidamente. Si la discusion
y los reclamos de tu hijo lle-
gan en un mal momento y
te sientes a punto de perder
el control, decidete por una
retiradaatiempo:salacaminar;
enciérrate en tu habitacion,
respira profundamente, cual-
quier cosa que te devuelva la

ecuanimidad,almenoscomo
para que no hagas algodelo
que luego puedas arrepen-
tirte. Sivan discutiendo en el
automovil,estacionateloantes
que puedas. No conduzcas
mientras estas en una discu-
siénacalorada paraevitarun
posible accidente.

© EVITA AMENAZAR CON
CASTIGOS EXAGERADOS. El
apasionamientopuedellevarte
aprometer escarmientos que
luegonopodrascumpliyala
larga, esote perjudica.Nunca
prometas un castigo o conse-
cuencia que no sea realista o
sea desproporcionada a la
falta. En vez de eso, conversa
con tu hijoy explicale cudles
comportamientossoninacep-
tables y qué consecuencias
habra si te desobedece. En

lugardecastigo,habladeretirar
oreducirsus privilegios(tele-
vision, videojuegos, teléfono,
computadora) o actividades
(cine, visitas,deportes).Se firme
ymantén tu palabra paraque
tu hijo te respete y aprenda
bien la leccion.

(® REFUERZALAIMPORTANCIA
DE MANTENER EL RESPETO
MUTUO. En esto tienes que
predicar con el ejemplo. No
esunsignodedebilidad decirle
aun hijo: “Estoytan enfadado
ahora que no puedo hablar
contigo”, 0 “Necesito dar una
vuelta. Hablamos cuandome
calmeyte calmestitambién”.
Al contrario, hacefaltamucha
fuerzainterior paradominar
los impulsos, especialmente
la ira. Evita usar palabras vul-
gares, o insultos para que tu
hijo aprenda a discutir, pero
demaneralimpiayrespetuosa.

@ BUSCAAYUDASITUHIJOSE
MUESTRAMUY AGRESIVO. Si el
enojo del adolescente puede
ponerlo en peligroa éloalos
demas, no pierdas tiempo y
busca ayuda profesional. Es

os)

necesarioqueun(a)terapistao
unpsicologo(a)entrenado(a),
descubra por qué estaactuan-
dode esamanerayle ensefie
tacticas para manejar sus
frustraciones.

© MANTEN LAS ViAS DE
COMUNICACION ABIERTAS.
Elige un momento oportu-
noy en privado para tratar
de averiguar si hay algo que
esta perturbando a tu hijo
adolescente. Asegirale que
esnormal sentir sentimientos
de enojo y enfado, pero que
somosresponsablesdeloque
hacemos cuandoestamos en-
fadados. Por ejemplo: tu hijo
puede sentirse enojado por
algoquelepasoenlaescuela,
pero tirar la puerta, romper
o tirar objetos, o decir grose-
riasno son formasaceptables
de ventilar su enojo o sumal
humor. Es posible que tengas
querepetirestomuchasveces,
pero es importante.

Porltimo, tratadeser pacien-
tecontu hijo.Laadolescencia
esunaépocaemocionalmente
dificil para cualquieraytuhijo
necesitatuapoyoytuejemplo.
Unadelasmejoresensefianzas
que puedes darle al adoles-
cente es aprender a manejar
las emociones fuertes, como
la ira. Si le ensefas respeto y
autocontrol le estaras dando
las mejores armas.
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Cuando Luisa oye la pala-
bra amigdalitis, la asocia
con una pesadilla. Su hijito
de 7anos tiene infecciones
recurrentes en las amig-
dalas y ahora el médico le
harecomendado operarlo
parasacarselas, pues todos
los tratamientos para evitar
que tenga infecciones no
han sido efectivos.

De tantas infecciones que
hatenido, Luisa se intereso
mucho en aprender sobre
las amigdalas. ¢Para qué
sirven? ;Qué es laamigda-
litis? ¢Cuando se tienen que
extirpar o sacar? ;Cualesla
diferencia entre amigdalas
yadenoides? Apuestoa que
tienes las mismas preguntas
rondando por tu cabeza.

Para empezar, lasamigda-
las son una masa de tejido
linfatico que se encuentran
detrasdelalengua,aambos
lados de la garganta o farin-
ge (cuando abres labocay
haces “aaa” las puedes ver
justoenlaentradadelagar-
ganta). Las adenoides, por
su parte,cumplen lamisma

funcion pero se encuentran
en la parte superior de la
garganta, detras de la na-

riz, por encima del paladar
blando. Sirven para retener
las bacterias ylos virus que

Centro de Alta -
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entran a la garganta y las
viasrespiratorias. Ademas
producen anticuerpos para
combatir las infecciones.
Parece ir6nico entonces,
que ellas, que estan desti-
nadas a proteger al cuerpo
de ciertas enfermedades,
terminen siendo victimas
de esas mismas infecciones.
Son como un soldado herido
que queda entonces fuera
de combate.
Lainflamacion de lasamig-
dalas o amigdalitis, la cual
se presenta con frecuencia,

LLas amigdalasy las adenoides son un temarecurrente en la
salud de los nifios. Que si duelen, que si se inflaman, gue si hay
que operarlas. De qué se trata todo esto” Sigue leyendo para
que aprendas més sobre las amigdalas y las adenoides y te
enteres de cuandoy por qué hay que sacarlas.

- () ‘}\ ﬁ

escausada por unainfeccion
que puede solucionarse por
si misma o puede tratarse
conantibiéticos. En algunas
ocasiones, las amigdalasy
las adenoides se pueden
inflamar sin que el nifio(a)
tenga ningun sintomasy asi
como se hinchan, vuelven ra-
pidamente a sunormalidad.

Sin embargo, no todos
los niflos tienen igual
suerte y algunos padecen
de sintomas e infecciones
recurrentes, que requieren
antibiéticos y que hacen
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¢Cuando hay que extraer
las amigdalas y las adenoides?

que la Gnica solucion sea
la cirugia para extraer las
amigdalas, lasadenoides o
ambas. Generalmente hay
ciertasrazones por las cua-
les el especialista puede
recomendar una operacion.

CUANDO OPERAR

Elmédico puede recomen-
dar cirugia de lasamigdalas,
delasadenoides o deambas
en el caso de que el nifio o
nifa sufra de:

e Problemas para tragar
debidoalainflamacién (hin-
chazon) de las amigdalas;

« Dificultad para respirar
normalmente (es decir, que
lo hace a través de la boca
y no de la nariz);

e Interrupcion en el suefio
que incluye ronquidos y
dificultad pararespirar (en
ocasiones les causa apnea
del suefio);

o Infecciones recurrentes
en las amigdalas (minimo
7 episodios en un ano, o
minimo 5 episodios cada
afo por dos afos, o tres
episodios cada afio por dos
afios);

e Infecciones recurrentes
en el oidoy sinusitis que no
responden al tratamiento
con medicamentos;

« Ganglios linfaticos infla-
mados debajo de la mandi-
bulaque duren porlomenos
6 mesesyno se desinflamen
con antibioticos;

« Adenoides que crecen al
punto de afectarel hablae
interfieren con el crecimien-

to normal de la cara.
Apesarde quelaamigda-
lectomia (que es la opera-
cionenlaquese quitan las
amigdalas) es la segunda
cirugia que se realiza con
mayor frecuencia en los
ninos después de la cirugia
para colocar los tubos en los
oidos para la prevencion de
las infecciones en los oidos,
actualmente se operan me-
nosninos que en el pasado
en todo el mundo. El criterio
para operar es mas estricto.
Sin embargo, si tu hijo(a)
necesita la operacion, los
beneficios son enormes.
El sacar las amigdalas no
significa que tu hijo(a) no
podria tener dolor de gar-
ganta en el futuro, todavia
puede contraer resfrios o
gripes con dolor de gar-
ganta, pero serd diferente.

LA CIRUGIA

La cirugia para extraer las
amigdalas (amigdalecto-
mia)y/olasadenoides (ade-
noidectomia)es corta, por
lo general dura alrededor
de30minutosa1hora, pero
requiere anestesia general.
La recuperacion tardara
unasemana o masy estara
acompanada de molestias
para comer y beber. Sin em-
bargo con algunos medica-
mentos para el dolor que
terecomendara el médico,
mucha pacienciayamor, tu
hijo(a) se recuperara pron-
to y podra regresar a sus
actividades y a sus juegos.
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Por: Universidad
del Pacifico

¢En tu familia se repiten
patrones de generacion en
generacion? ;Hasescuchadoy
tehasdado cuentadequeen
tucirculocercanosiempre “se
repitelahistoria”? ;Tuabuela
ytuhermana tienen historias
devida muysimilares? Segin
Bert Hellinger, fundador de
las constelaciones familiares,
estasituacion noesnadarara
y tiene una razon de ser: las
dindmicas que se han esta-
blecidoen el sistema familiar.

“Nosotrosnacemosenunsis-
tema familiardonde estamos
interrelacionados por lazos
invisibles con personas con
unvinculo sanguineoy con
todaslas personas que estan
relacionadas connosotrosde
unamaneragrataodolorosa”,
explica Andrea Meneghini,
terapeuta transpersonal que
recientemente dicto el taller
“Constelaciones Familiares”
enlaEscuelade Psicologiade
la Universidad del Pacifico.

No s6lo los seres cercanos
como familiares directos de-
ben ser representados en
una constelacion familiar,
sino todo aquél que tenga
o haya tenido un papel fun-
damental en el sistema. “Las
constelaciones familiares son

constel

para qu
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Terapeuta transpersonal explica de qué se trata este tipo de
terapia que promete sanar distintos problemas a través de un
trabajo de representacion de los lazos que existen entre una
persona Yy todo su sistema familiar.

untipode terapiasistémicase
trabaja principalmente con
losvinculos, que pueden ser
de tipo sanguineos o no. Lo
quela constelacion familiar
sacaalaluzsonlasdinamicas
ocultas que operan dentro
deestesistema que hace que
nosotros repitamos patro-
nes, conductas y que desde
nuestra parte consciente no
lopodemosresolver”,afirma
Meneghini, especialista en
constelaciones familiares.
Cuandouna personadecide
constelar algtin problema
que la aqueja, acompanada
deun constelador, debe elegir
apersonasdesconocidas para
quevayanrepresentandoasus
familiaresya otras personas
importantes, y ubicarlos en
dondelodesee. La ubicacion
de cada uno de los actores y
como ellos se sientan, da a

conocer los lazos invisibles
en el sistema familiar de la
persona constelada.
“Desde nuestra parte cons-
ciente nosotros pensamos
que tenemos el control, pero
en la constelacion sale a la
luz la dinamica oculta, lo
que nosotros No vermos pero
quenuestrocuerposilosabe
y eso se expresa a través del

lenguaje corporal”, explica
la terapeuta.

Segun la especialista, es
frecuente que durante las
constelaciones familiaresla

persona que se somete a este
tipo de terapia experimente
emociones muy fuertes y
que ademas conozca deta-
lles que no sabia acerca de
sus familiares de hasta siete

aciones familiares:
e no se repita la historia

generaciones atras, como
participaciones en guerras,
homicidios, abortos, etc.
“Porejemplo,donde ha habi-
dorobos,abusos, homicidios,
esas personas también estan
relacionadas con nuestra fa-
milia hasta que nosotros les
podamosdarunlugarylosin-
tegremos. Estaintegracion no
significaaceptar suconducta,
sinoqueentender que hayun
alma detras de eso, hay una
experiencia,algo se tuvoque
vivir, se tuvo que aprender”,
indica Andrea Meneghini.
Unodelosfundamentosde
las Constelaciones Familiares
es que cada persona debe
tener integradoasus padres,
aceptarlos y amarlos, y asi
podra mejorar su calidad
devidaylaformaenlavive.
“Los padres son quienes nos
traenalmundoy; porlotanto,
representan lavida. Nosotros
tomamos la vida a partir de
ellos y, entonces, mientras
en mejor sintonia estemos
con nuestros padres, mejor
nos vamos a relacionar con
lavida”,aseguralaterapeuta.

@

Las constelaciones familia-
resson un tipode terapiaque
sirven para tratar diversos
temas,como problemas con
lafamilia, con el trabajo, con
la pareja,y emociones como
el abandono, la tristeza, y
también enfermedades.

“Las constelaciones fami-
liares muestran la capacidad
que nosotros tenemos para
resolver,0 cdmo estamos posi-
cionadosenestared sistémica
devinculos,enquélugaresta-
mos posicionados parapoder
hacer un movimiento hacia
lavida, hacia el bienestar, etc.
Las constelaciones familiares
pueden tratartodoloquenos
duele, lo que nos molesta y
queserepite constantemente,
ya sea estados emocionales
y fisicos. Por ejemplo, las en-
fermedades son una mane-
ra que tiene la existencia de
mostrarnosalgo que nosotros
no estamos viendo y llega el
minuto en que el cuerpo lo
somatiza. El cuerpo expresa
loquealomejornosotros no
estamos siendo conscientes.
Nuestro cuerpo avisa, los 6r-
ganos siempre representan
algo; porejemplo, sitenemos
problemasenelhigadolomas
probable es que tengamos
problemas de rabia e ira, los
rifonesqueestanrelacionados
con los miedos”, concluye
Andrea Meneghini.
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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

Cirugia laparoscépica de ‘
la obesidad y diabetes

Equipo de alta experiencia, mas de 1000 pacientes
N
[
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operados nos acreditan, 6 afios de experiencia

dedicados a cirugia Bariatrica.

Cirugias paquetizadas a menor costo

Facilidades de pago -
e

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

Dr. Alberto Maldonado Fajardo  CM Diagnoec

Miembro del Depto. de Cirugia Huanhuali330 © Tel: 2217275 - 2216297
Bariétrica de la Sociedad de Cirujanos de Chile

Fonos: 96221086 - 42790558 www.clod.cl

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 Psicélogos de Chile.

Psicodiagnéstico y psicoterapia, para adolescentes y adultos.
Supervision y terapia para Psiclogos 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

CENTROLASER

OFTALMOLOGIA
CIRUGIA DERMATOFACIAL

DEFECTOS FACIALES
LASER ESTETICA
REJUVENECIMIENTO FACIAL

ENFERMEDADES Y CIRUGIA
OFTALMOLOGICA

HUANHUALI 735 - LA SERENA - (51) 222 3962

www.centrolaserlaserena.cl
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Por: Por Mauricio Salgado M.
Director Post grado de Rehabilitacién Oral:
protésica, estética e Implantolégica
Facultad de Odontologfa, Universidad San
Sebastién

Hoy es comin ver en las
consultasdentales pacientes
queacuden parablanquearse
los dientes, embellecerlos o
enderezarlos, pero hay que
considerar que para cuidar
la estética de éstos, se debe
trabajar desde la nifiez.

En los nifilos podemos
prevenir anomalias dento-
maxilares al momento de
evitar la persistenciade malos
habitos como por ejemplo:
“chuparseeldedo”,ocuando
postergamos unaextraccion
prematura de dientes tem-
porales-causa frecuente del
apiiamiento dentario- pues
losdientesdefinitivosnoestan
preparados atin para erup-
cionar, cerrandose el espacio
para ellos en los maxilares.

De todas maneras, si las
anteriores circunstancias
se dieran, es posible a una
edad temprana corregir las
malposiciones y anomalias
maxilares aprovechando la
plasticidad que da el creci-
mientoy el desarrollo.

Lo anterior se facilita si
llevamos a nuestros hijos
en formaregular al odonté-
logo; quién los examinara
y detectara con antelacion
estos cuadros y mantendra
saludables tanto a dientes
como encias, porque “la be-
lleza dela salud” con dientes
indemnes y alineados, con
una encia que les recorre de
colorrosado palido,requiere
cuidado y son la base para
generar una bonita sonrisa.

Posteriormente y pasada
la adolescencia aparece la
inquietud por el color; de
cuan blanco tengo los dien-
tes. Sobre este tema hay que
ser prudente y pensar que
algunos tonos de blanco
que aparecen en algunas
propuestas estéticas, son
creadasartificialmente para
aumentar el mercado de
consumidores, lo que lle-

VidaSalud

Los cuidados necesariosy al
ara atender
ientes

alcance de todos
la estética de los

Experto asegura que el cuidado de la dentadura pasa
primordialmente por mantener nuestra boca higienizada y libre
de enfermedades como caries y la enfermedad de las encias.

RECOMENDACIONES

EL DIA DOMINGO 8 DE ENERO DE 2017

Para cuidar

la estética de

los dientes, se
debe trabajar
desde la nifiez,
aprovechando la
plasticidad que da
el crecimientoy el
desarrollo.

va a generar en un nimero
importante de personas una
verdadera “blancomania”,
individuos siempre insatis-
fechos con su color dentario.
No obstante lo anterior, los
dientes se pueden aclarar, el
cuanto se aclaren depende
de multiples factores, como
por ejemplo:el origen de la
discromia o delas tinciones

dentarias, factor que influye
fuertemente en el resultado
aclarador final. Las tinciones
deorigenintrinsecoson las
mas dificiles deaclarar como
por ejemplo las provocadas
porelconsumoaedad tem-
pranade firmacos comolas
tetraciclinas. Las de origen
extrinseco en cambio, son
mas faciles de aclarar obte-
niéndose mejoresresultados
(tinciones de alimentos, ta-
baco, envejecimiento, etc.).
Enfin;el cuidadodeladen-
tadura pasa primordialmente
por mantener nuestra boca
higienizada ylibre de enfer-
medades como caries y la
enfermedad de las encias,
porque a partir de ahi podre-
mos generar la tananhelada:
“sonrisa fascinante”.

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



