EL DiA DOMINGO 10 DE DICIEMBRE DE 2017 ®  @eldiacl ® diarioeldiacl & wwwdiariceldia.cl VIDA&SALUD O1

assalud

En nuestro pais existen costumbres muy arraigadas a la hora de celebrar, ya que siempre lo relacionamos a
comida. Nos encanta la buena mesa, por lo tanto es muy importante no descuidar nuestra salud, ya que esta
época del aio es propicia para relajar los habitos saludables y dejarse llevar por los excesos.

Enfermedades infecciosas
son el principal problema
oral en la tercera edad

EI 19% de la poblacion utiliza prétesis
removible, ya sea parcial o completa,
segun el dltimo estudio de GSK, siendo
las mujeres mayores de 50 afios,
quienes encabezan la lista

cQué hacer frente
a una quemadura solar?

La exposicidn al sol sin proteccién y en horas
dénde es mas intensa la accion de los rayos
ultravioleta, trae serias consecuencias para la
piel, principalmente en el caso de los nifos.
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Mas del 50% de los Diabetes en nifios: £
chilenos no practica c6mo prevenir g . cSon seguros los

deporte por falta de y tratar la NN cosméticos durante el
La diabetes tipo 1 :

El 30% de los encuestados afirma practicamente se ha Enbelllcascglge los prct)ductosdpara a(ljlsar Iel

que integrarse a un trabajo es la duplicado en el pais, Celoel O Ly El=nis vkl Ol ook &
incrementandose el formaldehido presente en todos ellos es

principal causa para dejar de practicar
actividades deportivas.

niimero de pacientes ~ E potencialmente dafiino en dosis elevadas
menores de 6 afios. o o A L o por largo tiempo




0 Z=>x .. .

02 VIDA&SALUD

® @eldiacl ® diroeldiacl &

www.diarioeldia.cl

EL DiA DOMINGO 10 DE DICIEMBRE DE 2017

POR: MIYOSHI SHU, NUTRICIONISTA
DE LA FACULTAD DE MEDICINA DE
LA UNIVERSIDAD CATOLICA DEL
NORTE

lega la Navidad y

junto a ella la ilu-

sion de encontrar-

Nnos con nuestras
familiasy seres queridos para
celebrar en armonia. Es una
época donde compartir las
tradiciones familiares, trans-
mitir la importancia de dar
y recibir amor, alimentar el
espiritu y disfrutar de las
pequenas cosas de la vida,
se convierten en el mejor
regalo que podamos recibir
y ofrecer.

En nuestro pais existen cos-
tumbres muy arraigadas a
la hora de celebrar, ya que
siempre lo relacionamos a
comida.Nosencantalabuena
mesa, por lo tanto es muy
importante no descuidar
nuestra salud, ya que esta
épocadelanoes propicia para
relajarlos habitos saludablesy
dejarse llevar por los excesos.

La ingesta excesiva de ali-
mentos ricos en grasas sa-
turadasyazicares aumenta
elriesgo de sufrir sobrepeso,
obesidad y enfermedades
cronicas no transmisibles
como diabetes mellitus, hi-
pertension arterial, dislipide-
mias y consecuentemente
problemas cardiovasculares.

Un buen consejo para pla-
nificar la cena navidena es
preocuparnos de la calidad

acotado a la palma de la mano. En cuanto al postre lo ideal es preferir las frutas frescas y

200 grs por persona.

aprovechar la estacion, ya que contamos con chirimoyas,

rutillas, duraznos y hasta sandia,

"ldeal” Fruta confitada 213 Keal (58 g)

"Agua de Piedra" Fruta confitada 186 Keal (57 g)
"Jumbo" Frutos sccos 343 Keal (30 g)

"Jumbo” Fruta confitada 289 Keal (80 g)

"Jumbo Light Stevia" Cranberries y Frutos secos 175 Keal (50 g)
"Cwisine & C'o" Berries v almendras 293 Keal (80 g)
"Castano” Fruta confitada 272 Keal (30 g)
"(Castafio" Almendras v naranja confitada 276 Keal (30 g)
"Castaiio" Frutos rojos 204 Keal (80 g)
"Castafio” Frutos secos 304 Keal (80 g)

"Fuchs" Frutos secos 229 Keal (57 g)

y cantidad de los alimentos
que consumimos, contem-
plando carnes magras como
pollo, pavo, pescado o carnes
rojasde corte magro como el
lomoliso, postarosada, posta
negra, pollo gansoy de prefe-

renciaalaplancha,alhorno
oalaolla con condimentos
naturales como el orégano,
romero, comino o pimienta
paradarle untoquediferente
en su sabory olor.
Conrespectoala cantidad

del producto carneo, loideal
esquenoseamasallaquelo
acotadoalapalmadelamano.
Porotrolado paraqueseauna
comida maslivianaacompa-
fiela de verduras salteadas, al
vapor o frescas y limitar los

cereales como papas, arroz
o fideos por tener un aporte
calorico mayor, considerando
quedichacomidala consumi-
remos cerca de las 21:00 hrs.

Encuantoal postre loideal
es preferir las frutas frescasy

— - e

La ingesta excesiva
de alimentos ricos
en grasas saturadas
y azlicares aumenta
el riesgo de sufrir
sobrepeso, obesidad
y enfermedades
cronicas

aprovechar laestacion,yaque
contamos con chirimoyas,
frutillas, duraznos y hasta
sandia, con lo que podria-
mos hacer unarica ensalada
de frutas cuya porcién no
supere una taza de 200 grs
por persona. Y por altimo,
no podia faltar un trocito de
pande pascuaen estacelebra-
cion, jojo! que al consumir 2
porciones durante el dia ya
estariamos sobrepasando
el tercio de nuestra ingesta
calorica total del dia.
Disfruten responsablemen-
te de esta celebracion y no
olvide cuidar su salud y la
de los suyos no solo un dia,
sino que durante todalavida.
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ALIMENTACION
RECOMENDACIONES

Envienos sus sugerencias y nuestros periodistas

abordaran los temas de su interés en las préximas
ediciones de Vida Salud.
Contactenos al e-mail: ggarcia@eldia.la

TODOS LOS DOMINGO JUNTO A DIARIO
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POR: FEDERACION DE
SOCIEDADES DE ESPECIALIDADES
ODONTOLOGICAS DE CHILE

oy un alto por-
centaje dela po-
blacion geriatrica
presenta condi-
ciones de salud oral preca-
rias. Esta situacion, se refleja
principalmente en que “una
delas condiciones de mayor
prevalenciaen la terceraedad
es la ausencia de todos los
dientes o edentulismo total”,
informa el Presidente de la
Federacion de Sociedades de
Especialidades Odontoldgicas
de Chile, Dr. Héctor Gonzalez.

Seglin las tltimas cifras del
Ministerio de Salud, un 30%
de los chilenos, mayores de
65anos, no posee dentadura,
comentael especialista, quien
ademasagrega que “el 19% de
la poblacién utiliza protesis
removible, ya sea parcial o
completa, segtn el Gltimo
estudio de GSK, siendo las
mujeres mayores de 50 anos,
quienes encabezan la lista”.

Asi, el universo de personas
queoptaporlautilizacionde
protesis dental se expande
considerablemente a medida
que la poblacion envejece,
informa el Dr. Gonzalez,
agregando, ademas, que es
“unasolucion abuen costoy
efectiva, especialmente cuan-
do se utiliza con elementos
que ayudan a optimizar su
funcién como los adhesivos
para protesis de Corega por
ejemplo”.

Por su parte, las patologias
dentales que son posibles
encontrar en la boca del
adulto mayor son varia-
das, explica el especialista,
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Enfermedade
infecciosas son el principal

broblema oral en |la tercera edad

removible, ya sea parcial o completa,

segun el ultimo estudio de

K, siendo

as mujeres mayores de 50 afios, quienes

encabezan la lista

la condicion de deterioro
natural del organismo,donde
existen dos enfermedades
predominantes “las caries
y la enfermedad periodon-
tal, siendo ademas éstas,
las principales causas de la
pérdida de piezas dentales”,

AR DENTAL
“Estaenfermedad se produce
cuando existe presencia de
placa bacteriana, la cual es
una pelicula de bacterias
que se adhiere al diente,
provocando una sucesiva
pérdida de mineralesy pos-

dad alaque denominamos
caries”, explica el Presidente
de la Federacion de
Sociedades de Especialidades
Odontologicas de Chile, Dr.
Héctor Gonzalez.

Asi, explica el odontologo,
la caries es una enferme-
dad infecciosayla primera
causa de pérdida denta-
ria, motivo por el cual es
fundamental un cepillado
dental de 2 o 3 veces por
dia, donde ademas es de
suma importancia escoger
una buena pasta dental. “Se

cos que contengan fltor, ya
que éste actiia frenando el
proceso de desmineraliza-
cion dentaria, produciendo
incluso laremineralizacion
de lesiones incipientes que
podrian convertirse en una
caries”.

ENFERMEDAD]
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“Esta enfermedad es consi-
derada la segunda causa de
pérdida de piezas dentalesy
consiste en toda patologiaque
afectelos tejidos de soporte

“Las caries se
producen cuando
existe presencia de
placa bacteriana, la
cual es una pelicula
de bacterias que se
adhiere al diente,
provocando una
sucesiva pérdida
de minerales y
posterior formacion
de una cavidad ala
gue denominamos
caries”

forma el odontologo.

Sibien este tipo de enfer-
medad bucal es asociado a
bacterias, comenta el Dr.
Gonzalez, también es consi-
derada como una dolencia
infecciosa, por lo que “las
medidas para su prevencion
y tratamiento apuntan a
eliminar la mayor canti-
dad de microorganismos
a través de una adecuada
higiene y remocion de pla-
ca bacteriana”, enfatiza el
especialista.

Porotrolado,el Presidentede
laFederacionde Sociedadesde
Especialidades Odontologicas
de Chile advierte que “lasalud
oralvaendirectarelacionala
salud general de las personas,
inclusounaenciamal cuidada
podria desencadenar una
patologia cardiaca, razon por
lo cual es primordial tomarle
laimportanciaque merece”,

debido principalmente a argumenta Gonzalez. terior formaciondeunacavi- deberian escoger dentifri- yproteccion del diente”,in-  concluye Gonzalez.
‘- . Centro de Alta Complejidad en —
Dr. Jay:er Implantologia Estética y VALLES
u. ~ Ferndndez Dodds Rehabilitacion Oral Fe e

Cirugia laparoscdpica de
la obesidad y diabetes

Estadia gratis en Santiago

Equipo Multidisciplinario con
Nutricionista y Psicéloga

Cirugias paquetizadas a menor costo
Facilidades de pago

Manga gdstricas
Bypass Gdstrico
Plicatura Gdstrica
Cirugias de la DIABETES
Balén Intragastrico
Cirugia de Reflujo Gastroesofagico Laparoscopica
Cirugia de Hernias por Laparoscopia

Cirujano Vascular - Universidad de Chile

TUS VARICES

TIENEN
SOLUCION

CERTIFICACION MEDICA Y TECNOLOGIA
PARA LAS ENFERMEDADES VENOSAS

ATENCION DE HORAS MEDICAS Y ECO
DOPPLER VENOSO: +56 944 374327
(directo o viawhatsapp )

WWW.VASCULARHOLLEY.CL
clinicavascularholley@gmail.com

N4 BESALUD
CONATER

Promocion de I\Tavidad
Implantes a $450.000:

Huanhu;li 308 -'I.a Serena - www.doctorletelier.cl
Fono: 051- 2529852

*No incluye extracciones ni provisorios. Pago al contado y en efectivo al iniciar el tratamiento.

s

Miembro de la Sociedad de Implantologia Oral de Chile - Miembro de la Sociedad de
Protesis de Chile - Miembro del International Team for Implantology.
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POR: UNIVERSIDAD SAN SEBASTIAN

aEncuestaNacional
de Salud (ENS)2016-
2017, seflala que un
12,3%dela poblacion
chilena tiene sospechade dia-
betes mellitus, unalzade 3,3
puntos porcentualesrespecto
a20092010.Esta percepcion se
damayormente en mujeres.

Pero si bien estas medicio-
nes se realizan en poblacion
adulta, hoy el problema es
que existe un importante
aumentode estaenfermedad
en ninos.

Al respecto, la académica
de la Facultad de Medicina
delaU.San Sebastian, Claudia
Velastegui, puntualiza que “la
diabetes infantil en nuestro
pais ha ido en rapido incre-
mentoysehaconvertidoenla
segunda enfermedad cronica
mas comun en la infancia.
Debido al crecimiento del
indice de obesidad”.

Para la docente USS, estar
atentoalossignosde qué tipo
de diabetes se puede tener
(existe 1y 2) y como hacerle
frente, sonacciones concretas
y pertinentes al momento
de una sospecha de tener la
enfermedad. Esto, porque
en Chile “ha aumentado la
incidenciadela diabetes tipo
1lacual practicamente se ha
duplicado,incrementandose
el ntimero de pacientes que
debutan con esta condicion
cronicaen menoresde 6anos”.

Se manifiesta cuando el pan-
creas pierde su capacidad
de producir la hormona
insulina. Este tipo de dia-
betes no puede ser preveni-
da y no existe una manera
practicade predecir quien la
adquirira. Se manifiesta con
sintomas conocidos como
las “4 P”: Polifagia (mucha
hambre), Poliuria (muchas
ganas de orinar), Polidipsia
(mucha sed) y Pérdida de
peso.Ademas, se caracteriza
el diagnostico por cansancio
odecaimiento general, tener
un comienzo repentino y
que los sintomas suelen ser
graves desde el inicio.
Diabetes Tipo 2 o Mellitus
“Se manifiestan los mismos
sintomas descritos anterior-
mente, perogeneralmente con
“menorintensidad” obien, pa-
san desapercibidos. Ademas,
a menudo no se acompana
de pérdida de peso”, explico
la profesional.
Deteccion delaenfermedad
Para la profesional, “lo pri-
mero a considerar es la pre-
sentacion de los sintomas

tratar la enfermedad

Diabetes en ninos:

12,3%

de la poblacién
chilena tiene sospecha
de diabetes mellitus,

practicamente se ha duplicado en e

debutan con esta condicion cronica en menores

clinicos, sin embargo, lo que
confirma el diagnostico son
las pruebas de laboratorio.
Para diagnosticar diabetes
se debe presentar:
a)Sintomas clasicos de dia-
betesyunaglicemia casual (a
cualquier hora del dia) igual
0 mayor a200 mg/dL.
b)Dosglicemias en ayunas
(porlomenosdeochohoras)
igual o mayor a 126 mg/dL”.

PREVEN ON

Seglin comenta Velastegui, la
diabetes tipo 1“no se puede
prevenir. Sinembargo, ladiabe-
tes tipo2sise puede, a través
de fomentar estilos de vida
saludable que incluyan una
alimentacion sanay ejercicio
fisicopermanente, sobre todo
enaquellos ninos obesosy/o
conantecedentes familiares
de la enfermedad”.

Agrega que hay ninos con
mayores probabilidades de
diabetes en ambos tipos,
ya que “tienen factores ge-
néticos involucrados, los
cuales son mas fuertes en
la diabetes tipo 2. Ademas,
se ha encontrado una ma-
yor prevalencia de diabetes
en la poblacion con menor
escolaridad y menor nivel
socioeconomico”.

La académica USS agrega que, para alejar a losniiios y

adolescentes de algtin tipo de diabetes, lo mas importante es:

- Comer ordenadamente

- Hacer colaciones saludables

- Aumentar la ingesta de frutas y verduras
- Disminuir la ingesta de carbohidratos y alimentos procesados

- Realizar actividad fisica al menos 30 minutos 3 veces a la semana

- Mantener un peso dentro de los rangos normales

audia Velastegul, asegura que “la diabetes tipo 1
pais, Incrementandose el numero

de pacientes que
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quemadura solar?

¢Qué hacer frente a una

La exposicion al sol sin proteccion y en
oras donde es mas intensa la accion de los

rayos ultravioleta, trae serias consecuencias

para la piel, principalmente en el caso de

0S NiNoSs.

I la prevencion falla, es necesario

saber qué medidas se puedan adoptar para

aliviar los sintomas y signos caracteristicos

de la insolacion.

POR: UNIVERSIDAD SAN SEBASTIAN

lexponerse al sol
sin proteccion no
solo constituye un
riesgo por even-
tuales quemaduras, sino
también por los malestares
propios de lainsolaciony
otras enfermedades como
el golpe de calor, cuando el
cuerpo no puede mantener-
se auna temperatura baja.

Con las altas temperatu-
ras y la mayor intensidad
de los rayos ultravioleta
es necesario tomar me-
didas preventivas, pero
también saber qué hacer
cuando ya se produjo la
sobreexposicion alos rayos
solares y existe dolor por
las quemaduras.

Angeles Solis de Ovando,
académica de la Facultad
de Enfermeria de la U.
San Sebastian, sefiala que
cuando una persona esta
insolada, lo primero que
manifiesta es “congestion
facialy se ponerojala cara
u otras partes del cuerpo
que estuvieron expuestas
al sol. Ademas, tienen una
temperatura mayor de lo
normal”.

La enfermera dice que la

insolacion es mas compleja,
cuando se presentan otros
sintomas como: “cefaleas,
nauseas, vomitos, fatiga y
calambres y en los casos
mas extremos, llegar a
desmayos, alteracion de
la conciencia e incluso
convulsiones”.

Poreso, la docente indica
que no se debe olvidar que
“una personay particular-
mente un nino que esteé ex-
puesto al sol sin proteccion
durante una hora puede
sufrir quemaduras o tener
insolacion. Ellos tienen la
piel mucho mas sensible
y necesitan mucha mas
agua o hidratacion que un
adulto”.

Ademas, explica que
cuando se produce la que-
madura, se genera ardor,
enrojecimiento y calor
local y puede ocurrir que
aparezcan lesiones como
Ulceras en la piel y en el
caso de personas con der-
matitis atopica y en los
ninos se generan ampollas
o flictenas”

Se entiende que estasam-
pollas, son una especie de
burbuja o vesiculas que
aparecen en la piel y estan
llenas de liquido aunque

también pueden contener
sangre.

ml!l"lhﬂ

Por este motivo, la enferme-
ra precisa que lo primero
ante una quemadura hay
que colocar la zona afec-
tada “bajo agua fria duran-
te 15 0 30 minutos o bien
utilizar pafios himedos o
tomar una ducha fria, para
disminuir la temperatura

i s

de la zona afectada”.
También agrega que “no
hay que colocarse cremas
que contengan alcohol por-
que producen mas dano”.
Otraaccion indispensable
es no utilizar aceites o locio-
nesen lasuperficie afectada
y “recurrir a algunos tipos
de gel que son calmantes
e hidratantes como los de-
nominados After Sun, si es
una quemadura menor.

ol
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Ademas existen productos
naturales como larosa mos-
queta que permiten aliviar
la temperaturayelardor”.

La docente afirma que
la persona con insolacion
ademas “debe mantener-
se hidratada y siempre
cuando hay mucho calor
e incluso sin haberse ex-
puesto al sol, es necesario
beber agua varias veces al
dia parallegar alos doso

“Una persona y
particularmente

un nino que esté
expuesto al sol sin
proteccion durante
una hora puede
sufrir quemaduras o
tener insolacion".

tres litros recomendados
al dia”.

En caso que se presenten
ampollas, la enfermera re-
calca que “no hay que tratar
de pincharla o intervenir
parasacar el liquido de su
interior. Lo ideal es esperar
a que evolucione solay
cubrir la ampolla con un
vendaje seco”.

Y si la quemadura o la
ampollaabarcan una mayor
superficie o produce sinto-
mas mas graves, se debe
consultar de inmediato a
un médico.

La profesional enfatiza que
lo mejor es preveniry utili-
zar bloqueadores solares,
para no sufrir quemaduras
y todas las molestias que
traen consigo. En el caso de
estos protectores, tienen
que ser de un factor 50 y
su aplicacion es cada dos
horas y media hora antes
de salir de la casa.

Si se trata de ninos que
estan en contacto con el
agua, es necesario volver
a aplicarlo cada vez que
Se mojen y esperar unos
20 minutos hasta que el
protector solar se absorbido
por la piel.
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facial y cervical, Rinoplastia, Blefaroplastia,
toplastia, Implante de mentén.

Cirugia Estética de Mamas: Aumento Mamario, Levantamiento de mamas,
Reduccién de Mamas, Ginecomastia, Recambio de implantes y cirugia
secundaria de mamas.
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Lipoescultura, Implante de Glﬁtelqs;, Transferencia de tejido adiposo en
gliteos.
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POR: ANDREA LOPEZ N., MATRONA
Y ACADEMICA FACULTAD DF
MEDICINA U. SAN SEBASTIAN

sfrecuente quelas
mujeres utilicena
diario diversos pro-
ductoselaborados
y ofertados por la industria
cosmeética, tales como per-
fumes, maquillaje, desodo-
rantes, cremasy tinturas de
cabello, entre otros.

Generalmente estas sustan-
cias se utilizan para fines de
bienestaryembellecimien-
to, no obstante, durante el
periodo de embarazo es
frecuente que nos invada
la duda sobre los posibles
efectosadversos, de algunos
componentes presentes en
estos productosysuimpacto
en el desarrollo embriona-
rioy fetal. Debido a esto, es
importante aclarar algunas
interrogantes frecuentes de
escuchar en madres gestan-
tes, principalmente sobre
el uso de cremas, tinturas
y productos para alisar el
cabello.

La mayoria de los cosmeé-
ticos contienen diversas
sustancias quimicas como
estabilizantesy conservantes
en cantidades que resul-
tan inocuas para la salud,
se incluyen en este grupo,
las cremas prenatales, los
dentifricos,los bloqueadores
solares y los desodorantes.
Sin embargo, hay que tener

durante el embarazo?

especial precaucion con al-
gunos productos, principal-
mente en el primer trimestre
de gestacion, por ser el pe-
riodo critico de desarrollo
morfologicoyorganogénesis
del embrion.

Entre los productos que
es mejor evitar durante el
primer trimestre se encuen-
tran las cremas con dosis
elevadas de vitamina A (re-
tinol), como por ejemplo
algunos preparados para el
acnéy cremas antiarrugas,
tampoco es recomendable

s los cosmeéticos

SN gy N

usar multivitaminicos sin
prescripcion médica, pues
la vitamina A en exceso es
teratogénica (causa malfor-
maciones en el feto).

En relacion al uso de tin-
tes de cabello durante el
embarazo, hay muy poca
evidencia cientifica al res-

pecto, en algunos ensayos
en animales con dosis 100
veces mayores a las usadas
en humanos, no se encon-
tré alteraciones fetales, sin
embargo, ante la existencia
de muchas marcas de tintes
cuyos compuestos pueden
conteneramoniacooplomo

e 1
e

yalno existir evidencia de
ausencia de danoenelem-
brion humano, se sugiere
evitar los tintes al menos
hasta el segundo trimestre
de gestacion.

Enel casodelos productos
para alisar el cabello -ulti-
mamente muy de moda- el
formaldehido presente en
todoselloses potencialmente
danino en dosis elevadas o
por largo tiempo de exposi-
Cion, en consecuencia, mejor
evitarlo durante el primer
trimestre y de usarlo en otro

periodo de la gestacion. La
dosis maxima de formalde-
hido en el producto segin
recomendaciones internacio-
nales debe sermenoral 0,2%.

En sintesis, la mejor reco-
mendacion sobre laseguridad
de los cosméticos a usar en
el embarazo es que, como
en todo orden de cosas, las
mujeres en etapa de fertilidad
yembarazo seinformeny pre-
vengan la utilizacion de estos
productos o elijan aquellos
debidamente certificados
COmMo inocuos.

Centro de medicina
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China Méi Hua ("
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Ven y Recupera
tu Energia

Tratamientos para
enfermedades de:
Salud mental s

UG CENTRO MEDICO o Perale;

LABORATORIO CLINICO

DRA. GLORIA CANOVAS

0000000000000000000000000
Director Técnico, Examenes Clinicos Completos

Musculo esqueléticas am
Respiratorias &
Gastrointestinales m
Otras &

e i i6 edicina china a
Adquiere tu giftcard y regala una sesion de m C
quien mas quieras en esta navidad, regala bienestar, llamanos.

Ram—n ¢ngel Jara 736

TelZfonos 51-2-488072 0 942460723 medicinachinals@gmail.com
www.medicinachinalaserena.cl

ODONTOLOGIA SAN VICENTE
Dr. Robinson MarinP.

Cirujano Dentista

URGENCIAS ODONTOLOGICAS
ATENCION NINOS YADULTOS

Amunéategui 785 - Oficina 315 - 3 piso - La Serena
512640212

FISIATRIA

L] L ~ e
Dra. Jessica Miranda Muiiiz
(Universidad de Chile)

Tendinitis - Lumbagos - Artrosis - Artritis - Accidentes Cerebro
Vasculares - Amputados - Lesionados Medulares - Hombro doloroso
Patologia de pie - Pardlisis facial - Hernias de columna
Fibromialgia - Pardlisis Cerebral Infantil - Sindrome Tiinel Carpiano

KINESIOLOGIA (FONASA)
Los Perales 826 - Fono: 512 528459 - +56 957211500 - La Serena

NEWIEN
MEDICOS

Dra. Maria Paulina Mol Rebolledo - Pediatra
RCM: 20449-8

Dr. Danilo Antillanca Landaeta - Traumatologia y
ortopedia - Adulto y niiios
RCM: 18910-3

Equipos y Técnicas Certificadas y Optimizadas
Bonos Electronicos: FONASA e Isapres

Sala de Toma de Muestras
0000000000000000000000000

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

Domicilios - Urgencias

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.

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

Alfredo Berndt 1815, La Serena. F:2212168-(9)81982325
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POR: UNIVERSIDAD SAN SEBASTIAN

a Actividad

Fisica Adaptada

es considerada
fundamental

dentro de todo progra-
ma de rehabilitacion. El
kinesiologo y académi-
co de la Universidad San
Sebastian, Alan Martinez,
sefiala que “son esenciales
para mantener la salud y
para prevenir complica-
ciones secundarias, por
ejemplo, en sobrevivientes
de un accidente cerebro-
vascular. Si a todo esto,
anadimos que la practica
de cualquier tipo de acti-
vidad fisico- deportiva - si
es realizada de manera
racional ymetddica-, ejerce
unainfluenciay tiene una
mas que probada relacion
con la salud, con la re-
creacion e interrelaciona
socialmente, ademas de
ayudar realmente en su
proceso de rehabilitacion”.
En Chile hay mas de
2.800.00 millones de per-
sonas en situacion de dis-
capacidad, que al practicar

deporte verian beneficios

Como tener una mayor auto-
nomia personal, desarrollar
organos determinados que
sirven como compensacion
asu deficiencia, afan de su-
peracion, prevenir enferme-
dades, aceptacion, evitar el
sedentarismo y los malos
habitos, autoconocimiento
de sus capacidades, entre
otros.

(Se puede desarrollar en
Chile?

En Chile se viene desa-
rrollando hace varios afos
impulsado por algunas

NUTRICIONISTA
Yiannina Pomarolli Rizz3ol
NUTRICIONISTA CLINICA

Mg. Nutricién y alimentos Universidad de Chile - Diplomada Nutricién Clinica Adultos, PUC

instituciones. Un referente
es el Instituto Nacional de
Rehabilitacion Pedro Aguirre
Cerda (INRPAC), que ha ca-
pacitado a profesionales a
nivel nacional e internacio-

Diabetes Mellitus

Hipertension Arterial

Resistencia Insulina
Enfermedades Hepaticas
Enfermedades Renales
Enfermedades Gastrointestinales
Cancer, entre otras

J U 3) D A

Horario de atencién: Lunes a jueves 8:30-18:30 Hrs. / Viernes 8:30-13:00 Hrs.

Consulta incluye:
Examen Bioimpedanciometria Inbody
Calorimetria indirecta

FONASA - PARTICULAR
Fono: +56 9 92515533

EXANDER

BA f DA 1015, LA
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plante

n Chile hay mas de 2.800.000 personas en situacion de
discapacidad, que tendrian una recuperacion mas completa

y rapida si practicaran algun deporte

de su rutina

nal. Otro es la Teleton que
tiene un programa a nivel
nacional, también existen
algunas municipalidades
queestan trabajando el tema
yel Comité Paralimpico, que

tiene programas para depor-
tistas de alto rendimiento.

Segin comenta el acadé-
mico, el recinto que ofrezca
deporte fisicoadaptado debe
tener buenas instalaciones,

“Usted puede decirle adios
a sus lentes”

CENTRO OFTALMOLOGICO

LASIK' IV REGION

Clinica Elqui
Av. El Santo 1475,
La Serena.

9 -95420986
51-2563 020

www.pasteur.cl

Actividad Fisica Adaptada a
a mantener la salud

orevenir

-

perolo principal es contar con
profesionales especializados
en el tema de discapacidad.
“Sin duda se requiere de una
buenainversion. Tenemos en
nuestro pais instituciones
que con muy pocos medios
hanido creando programas
a través de proyectos y ga-
nas de aportar al proceso

de participacién social y la
salud de las personas en si-
tuacion de discapacidad, pero
lofundamental es contarcon
profesionales preparados
eneltema que canalicen de
buena formalamotivaciony
logren el mejor desempeno
fisico, psicologicoy social de
los participantes”, sostuvo.

ACUPUNTURA - PSIQUIATRIA

Dolores, depresién, ansiedad, panico, miedo,
insomnio, migraiia, neuralgias, sexualidad, etc.

©

Henry Ford 877, La Serena - Tel:0512211871 Cel: +56966890550
acupunturaserena @gmail.com acupunturalaserena.jimdo.com

+ Acupunturista Alejandro Valdés B.

Acreditado por el Ministerio de Salud N° 23417
+ Médico Psiquiatra Casandra Parvex
+ Psicologia

PSICOLOGAS

s NINOS Y ADULTOS m—
Maria Cecilia Gonzalez ~ Maira Mugneco

Magister en psicologia clinica infanto - Especialista en Clinica Psicoanalitica
juvenil mencion psicoanalisis Universidad Nacional de Cuyo, Argentina
Universidad Adolfo Ibafez- Instituto ~ Formacion IOM Mendoza. EOL

chileno de psicoanalisis Tel: +59 9 7177 4427

Tel: +56 9 8596 9692 Mail: maira_mugneco@hotmail.com

Centro Integral

Los Presidentes

Fotodepilacion definitiva sesioness

Maquinas de tltima generacion $79.000

Promocion vdlida hasta el 30 de diciembre 2017

(1993467458 - 512283645 - Anima de Diego #590, La Serena

[ ]
Fonasa - Particulares
Balmaceda #2195 oficina 306, Edificio Portal Las Higueras, La Serena

»: Linea Alba - Pies

Zonas a eleccion: 1 zona
: Full Brazilian - Axila - Rebaje Simple
 Bozo — Mentdn — Entrecejo — Patillas (2 elecciones) $89 (Z)Z(O)HQ

Abraham Lincoln 1627, La Serena Tel: 512211111
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egan el Gltima

Encuesta Nacional

de Habitos de

Actividad Fisicay
Deportes que realiza cada
tres anos el Gobierno de
Chile, la falta de tiempo es
el principal motivo por el
cuallas personas norealizan
actividades deportivas, lo-
grando el 50,7% del universo
delos encuestados. Por esto,
tanto en lugares para vivir,
como en sus viajes, buscan
espacios que cuenten con
gimnasios o entornos don-
de realizar ejercicio.

“Las personas han toma-
do el deporte como parte
de susvidas. Nosotros por
ejemplo, vemos que los
huéspedes preguntan si el
recinto cuenta con gimna-
sio, ya que efectivamente
los visitantes no quieren
perder su disciplina de-
portiva”, afirma el Gerente
General de Hotel Courtyard
Santiago Las Condes,
Eduardo Yoshimoto.

Apesarde que la cantidad
de personas que practica
deporte se ve ampliamente
sobrepasada por quienes no
realizan actividades fisicas,
que equivale aun 68,1% de
la poblacién, hay una ten-
denciaalalzaenlacantidad
de practicantes, subiendo

Mas del 50% de loschilenos no

yractica deporte por falta de tiempo

tos deportivos de forma
libre, ya que tienen sus
rutinas preparadas, por
lo que no se complican,
independiente si estan
en el hotel por placer o
trabajo. Ademas - explica
el Gerente de Courtyard -,
no tienen problema con ir
solos a ejercitarse, incluso
muchos salen temprano o
al atardecer a trotar por
el parque, luego suben al
gimnasio y finalizan con
alguna comida liviana”.

Justamente este Gltimo da-
to sefialado por Yoshimoto,
se evidencia en que el 41,1%
de las personas que prac-
tica deporte lo realiza de
forma solitaria y no en
grupo como lo era hace
algunos anos atras, segiin
la encuesta del Ministerio
del Deporte. Una tendencia
que llega para quedarse,
ya que justamente ahora
se hace mas notaria con la
llegada de dias mas calidos
donde las calles se llenan
de runners y ciclistas que
aprovechan los espacios
de la ciudad.
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ugares que cuenten con gimnasios, ya que ademas, e
encuestados afirma que Integrarse a un trabajo es /0% de quienes practica deporte lo realiza por cuenta
INCl J ' Vi propla por 1o que buscan donde continuar con su

progresivamente desde el
ano2005. Asi, la practica de
ejercicio fisico se ha arrai-
garse en la rutina de los
chilenos, manifestandose
en distintos escenarios y
situaciones.
“Independiente del mo-
tivo de viaje, incluso si es
por trabajo, quien realiza
deporte quiere continuar
con su rutina. Por esto, a
pesar de que casi el 30% de
las personas abandona el
deporte porque ingresa a
un trabajo, quienes adaptan
su tiempo al mundo laboral
quieren continuar con sus
habitos, por eso privilegian
un entorno que se los faci-
lite”, comenta Yoshimoto.
otro dato significativo de
la esta encuesta nacional
sefala que el 74,4% de las
personas que practican de-
porte lorealizan por cuenta
propia. Esto significa, que
vande formaindependiente
al gimnasio o a un espacio
abierto arealizar su rutina,
sin entrenadores o con ho-
rarios definidos como los de
una clase o taller deportivo.
“Los huéspedes van al
gimnasio y utilizan las
maquinas e implemen-






