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99 Algunas nuevas claves nutricionales y

psicologicas para mantener a raya de
formanatural el excesode colesterol, que provoca
obesidad y es culpable de muchos problemas
cardiovasculares.
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Por: UCN

Las Infecciones de
Transmision Sexual (ITS)
pueden servariadasytienen
su origen principalmente
en virus, bacterias o para-
sitos, los que se transmiten
por tener contacto sexual
(decualquier tipo) con una
pareja, o bien, puede ocu-
ITir un contagio a través de
sangre contaminada.

Los ejemplos de ITS mas
comunes son la gonorrea,
sifilis, chlamydia, Herpes
Genital, VIH, Condiloma
o Virus del Papiloma
Humano (origen del Cancer
de Cuello Uterino), Virus
de las Hepatitis C y B,
Tricomoniasis.

Sibien existen a nivel mun-
dial numerosas campanas
de educacion y sensibiliza-
cién respecto a este grave
problema de salud publica,
atn hay muchos mitos que
rodean a las Infecciones
de Transmision Sexual.
Por ello, la académica de
la Facultad de Medicina
de la Universidad Catolica
del Norte, Muriel Ramirez,
derrib6 algunos de ellos,
entregando alacomunidad
informacién claveala hora
de prevenir su contagio.

Derribemos los mitos
sobre las ITS:

MITO: Solo las personas
promiscuas o los homo-
sexuales contraen ETS.

REALIDAD: Cualquier per-
sona sexualmente activa
se considera en riesgo de
contraer ITS.

MITO: Si tu pareja tiene una
ETS, lo notaras facilmente.

REALIDAD: Hay enferme-
dades, como la sifilis, que
en los hombres se presenta
con una tlcera no doloro-
saen el pene, o los herpes
genitales, en que se pueden
ver las vesiculas en la piel
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Mitos sobre
las Infecciones
de Transmision Sexual

Experta UCN derribd una serie de
afirmaciones respecto al contagio de

estas patologias.

omucosas del area genital
(enhombres o mujeres). Sin
embargo, muchasITSno pre-
sentan sintomas facilmente
reconocibles. Por ejemplo,
lagonorreaolasifilisenlas
mujeres no siempre pro-
duce secreciones y el VIH
no tiene manifestaciones
sino hasta cuando esta en
etapas avanzadas, que es
cuando toma el nombre de
SIDA o Sindrome de Inmuno
Deficiencia Adquirida. Por
eso, esimportante que aun-

que la otra persona “se ve
sana” se debe usar protec-
cion durantelarelacion, es
decir, condon.

MITOS: 1) Se pueden evitar
las ETS si s6lo se tiene sexo
analuoral.2) Esimposible
contagiarse s6loa través de
un beso.

REALIDAD: LasITS se trans-
miten por tener contacto
con las secreciones sexua-
les femeninas y/o el semen
contaminados, por lo que
cualquier tipo de relacion
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sexual es de riesgo. Existen,
por ejemplo, casos de her-
pes o condilomas bucales,
por lo que cualquier ITS se
transmite por el sexo anal.
De ahi la importancia de
prevenir con el uso de mé-
todos de barrera como los
condones, en toda relacion
sexual, incluida la oral.

MITO: Si ya tuviste una ETS
no puedes contraerla por
segunda vez

REALIDAD: Muchas de las
ITS pueden curarse con
tratamiento adecuado pe-
ro ello no te previene de
contraerlas de nuevo. Hay
ITS como el VIH y el virus
Herpes que duran para toda
lavida.LasdemasITS pueden
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contagiarse cada vez que
se tenga contacto sexual
con un(a) portador(a) de
la enfermedad.

MITO: Si el contacto entre
genitales dura s6lo unos
segundos no hayriesgo de
contagio

REALIDAD: Un minimo
contacto con una persona
infectada es suficiente para
provocar una carga de agen-
tesmicrobianos que pueden
generar la enfermedad en
el receptor.

MITO: Todas las ETS se curan
através de medicamento o
tratamientos topicos

REALIDAD: Los tratamientos
topicos (cremas) no son
suficientes para tratar una

ITS. Normalmente hay que
tomar antibidticos o antivi-
rales para poder sanar. Hay
otras formas de tratamien-
tos como la crioterapia, que
se usan por ejemplo para
los condilomas u otros de
origen viral.

MITO: Los objetos punzo-
cortantes no pueden portar
ningun virus porque éste se
muere al quedar expuesto
en el ambiente

REALIDAD: Esto es total-
mente falso. Mientras exista
secrecion o sangre en ele-
mentos inertes contamina-
dos sera posible que virus o
bacterias estén presentesy
capaces de producir enfer-
medad.De hecho,unadelas
principales vias de contagio
del VIH y de la Hepatitis B
0 C en Europa y EEUU es
por agujas contaminadas
en los usuarios de drogas
endovenosas. También hay
un riesgo cuando ocurre
ese tipo de accidentes en
personal de salud.

MITO: La clamidia y la go-
norrea son enfermedades
simples que se curan solas.

REALIDAD: Ambos tipos de
ITS son causados por bacte-
riasy su tratamiento es en
base a antibi6ticos. Ninguna
de ellas se cura sola.

MITO: Los herpes sélo se
transmiten cuando aparece
la erupcion.

REALIDAD: El virus del her-
pes puede quedar latente
(vivo, pero dormido)en las
células. Ello hace que sea
transmitidoaunque no haya
presencia de las vesiculas
que lo caracterizan.

MITO: Si te realizas los
examenes y no tienes una
ETS, tu pareja no necesita
realizarselos.

REALIDAD: Es muy reco-
mendable que al diagnosti-
caruna TS en una persona,
se contacte a la(s) pareja(s)
sexual(es) para verificar si
tienen ono la enfermedad.
El diagnéstico en ese caso es
necesario para darles trata-
mientoy evitar que la enfer-
medad siga propagandose
entralas demads parejas. En
el casodel VIH esimportante
realizarse el examen,dado
que el tratamiento precoz
evita la progresion de la
enfermedad hacia SIDA 'y
debe ser de por vida.
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Por: Maria Jestis Ribas
Efe Reportajes

;Termina las mayoria de
los dias sintiendo que no ha
aprovechado bien el tiempo,
quelequedaninnumerables
asuntos pendientes y que
no le alcanzan las horas pa-
ra cumplir con su trabajo,
atender a sus seres queridos
y disfrutar de sus aficiones
cémo le hubiera gustado?.

“Decia Gandhi que un minu-
toquepasasesirrecuperabley
lociertoes que malgastamos
mucho tiempo de nuestras
vidas en el ambito laboral y
profesional”, sefialan Ignacio
Buqueras,economistayada-
lid delaracionalizaciondelos
horarios, y]Jorge Cagigas, pro-
fesional deamplia trayectoria
en Recursos Humanosy pre-
sidentedela Fundacion para
eldesarrollodelaFunciénde
Recursos Humanos FUNDIPE
(www.fundipe.es).

Buqueras y Cagigas han
publicado el libro ‘Dejemos
de perder el tiempo’ para
cambiarlamentalidad delas
empresas y los empleados,
respecto a la utilizacion del
tiempoyaportarideasycon-
sejos practicos paraconseguir
los objetivos.

De esta manera proponen
10 medidas clave para gestio-
nar el tiempo en el trabajo
para obtener una mayor
productividad y aumentar
su satisfaccion, motivacion e
integracion en las empresas.

AdemasBuquerasyCagigas
recomiendan aplicar este de-
calogo en todos los ambitos
ynosoloen el profesional,ya
que “se hace dificilimaginar
personas que en el trabajo

VidaSalud

Los diez habitos
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mas productivos

Medidas clave para rendir mas en el trabajo, sin agobiarse ni
perder el tiempo, dejando espacio para la familia y uno mismo.

“Decia Gandhi que un minuto que pasas es irecuperable

y lo cierto es que malgastamos mucho tiempo de nuestras
vidas en el dmbito laboral y profesional”, sefialan el economista
Ignacio Bugueras'y el experto en Recursos Humanos Jorge
Cagigas,
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EFE/ALBERTO ESTEVEZ
Organicese. Es mejor dedicarse a las tareas de una en una, abordandolas de principio a
fin, ya que querer hacerlo todo a la vez no funciona y es fuente de estrés.

sean disciplinadas, ordena-
das y buenos gestores de su
tiempoyqueensusotrasareas
delavida(personal, familiar,
etc.)nolo sean”.

Entre y salga a la hora.

Lagestion eficaz del tiempo
de trabajo comienza por la
puntualidad, unagranvirtud
quepermiteaprovecharmejor
el tiempo, y es una muestra
del respeto hacia el tiempo
delosdemas,alavezqueuna
manerade exigirrespeto para
el propio, segtin Buquerasy
Cagigas.

Afaden que, serescrupulo-
so con la hora de entrada al
trabajo, dalegitimidad para
serlo también con ladesalida.

2,

Planifique y priorice.

Al comienzo de cada jor-
nada es conveniente anotar
las tareas que se deben hacer
en el dia y, a continuacion,
ver cudles son importantes
y/o urgentes y cudles no.
Numerarlas segiin su prio-
ridad y procurar atenderlas
eneseorden,deacuerdoalos
autores delibro ‘Dejemosde
perder el tiempo’.

“Asi, si no da tiempo a
realizarlas todas, al menos
quedaran resueltas las pri-
mordiales”, sefialan.

También sugieren empe-
zar por las actividades mas
dificiles, “porque, aunque

requieren mas esfuerzo,
la satisfaccion de haberlas
terminado daimpulso para
continuar con las demas”,
indican.
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Organicese.

Para estos expertos, “es me-
jor dedicarse a las tareas de
unaen una,abordandolasde
principioa fin,yaque querer
hacerlo todoalavez no fun-
cionayes fuente de estrés”.

_ Implantologa.
Irayectona y Prestigio

Cambia tu estilo de vida en

MAR DE PIEL
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EFE/EPA/FRANCK ROBICHON

Planifique y priorice. Al comienzo de cada jornada es conveniente anotar las tareas que
se deben hacer en el dia y, a continuacién, ver cuéles son importantes y/o urgentes y
cuales no. Numerarlas segtin su prioridad y procurar atenderlas en ese orden.

También aconsejan simplifi-
carydesterrarlamaniaporla
perfeccion innecesaria, “para
noderrochar tiempo tGtilen
hacerlas cosascomonadielas
hapedido,ymantenerlamesa
de trabajo ordenada, porque
laefectividad sereducesiesta
invadida permanentemente
por papeles”, afirman.

4,

Comprométase e
ilusionese.

ParaBuquerasyCagigas hay
que ponerentusiasmoyhasta
pasionymostrarse orgulloso
de perteneceralaplantillay
no sentirse indiferente ante
los éxitos o fracasos de la
empresa.

“Unodebeimplicarse en su
trabajo,asumir responsabili-
dades, tomariniciativas, tener
motivacion para aprender
constantemente y tener la
meta de un trabajo bien he-
cho,en el tiempo adecuado,
yla propiarealizacion y satis-
faccion”, destacan.

5

Aumente su ratio de
productividad.
Estos expertos en trabajo y

empresasefalaque “espreciso
mentalizarse paraaprovechar
al maximo las horas que se
pasan en el puesto, evitando
dispersarse en distracciones,
comocharlasintrascendentes
concompafieros, distendidas
conversaciones telefénicas o
consultas extralaborales en
internet”.

“Si se realiza la tarea con
eficienciay concentracion se
puedereivindicarel derecho
desaliralahora convenida,
sin necesidad de pasar en
el trabajo mas tiempo del
necesario”, rematan.

6,

Sepa decir “no".

“Muchas veces, por compla-
ceraotras personas, se hacen
cosasquenosedeberianydes-
puésnos sentimos culpables
por no haber cumplido con
loque tenfamos pendiente”,
segin BuquerasyCagigas,que
recalcan que “es mejor decir
noyllegarhastadonde sedice,
que decir siempre siy llegar
solo hasta donde se puede”.

o

Utilice racionalmente
las tecnologias.
Estos autores sugieren pla-

También
sugieren
dedicarse alas
tareas de unaen
una, abordandolas
de principio afin,
en vez de querer
hacerlotodoala
vez v desterrar

la manfa por

la perfeccion
iInnecesaria, para
no derrochar
tiempo en hacerlas
cosas como nadie
las ha pedido.
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Otra de las claves de los expertos es que utilice racionalmente las tecnologias.

EFE/EPA/JORGE ZAPATA

Sepa decir &#034;n0&#034;. Muchas veces, por complacer a otras personas, se hacen
cosas que no se deberian y después nos sentimos culpables por no haber cumplido con

lo que teniamos pendiente.

nificar espacios en los que
cerrar el correo electronico
para realizar las tareas con-
centradoy sereno.

“Unavezabiertos,los emails
que lo requieran deben ser
contestados en el momento,
dejando paramasadelantelos
que precisen una respuesta
reflexivayeliminandolos que
nointeresen o hayansidoya
resueltos”, afiaden.

En cuantoalos emails que
seenvian, BuquerasyCagigas
sefialan que tienen que ser
“concisos y claros” y estar
identificados “con un titulo
preciso, por si hay que res-
catarlos del archivo, ya que
asi se pierde menos tiempo
buscandolos”.

8,

Desconecte.

Mientras que internet, el
correo electronico, el teléfono
fijoyel mévil han de ayudar
yno interrumpir el trabajo,
fuera del ambito laboral hay
que gestionar bien el uso del
teléfono movily del portatil,
“porque no se trata de estar
conectado a la empresa 24
horasal dia todoslos dias, ni
tampocodellevarse trabajoa
casa”,advierten estos autores.

©

Emplee menos tiempo
en las comidas

“Siel tipo de actividad y la
empresalo permiten, es pre-
ferible almorzar en la mitad
de tiempo e invertir el resto
en trabajar y venir de casa
ya desayunado, ya que ese
tiempo se ganara para salir
antesypoderatenderalavida
personaly familiar”, indican.

o0

Deje espacio a la fami-
liay a si mismo.

“Para hallar el equilibrio
necesario para estar sanos
psicolégica, emocional e
intelectualmente tenemos
que dedicar tanto tiempo a
nuestra persona y nuestra
familiacomoal trabajo”, ase-
guran Buqueras y Cagigas.

“Se trabaja para vivir, no se vi-
vesolo para trabajar,yno hace
falta estar devacaciones para
poder disfrutar de aspectos
esencialesyenriquecedores
de la vida, como el ocio, la
formacion, la convivencia
familiar, las relaciones socia-
les,el descanso...”, concluyen.

“La puntualidad
permite
aprovechar
mejor el tiempo,
y €suna muestra
del respeto hacia

el tiempo delos
demas. ala vez
que una manerade
exigir respeto para
el propio, sefialan
estos expertos
autores del libro
'Dejemos de perder
el tiempo’.
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iAlto al colesterol!

Por: Omar R. Goncebat
Ffe Reportajes

(Sabia que la obesidad ali-
menta el tipo de colesterol
mas perjudicial,denominado
LDL?.

El colesterol esunasustancia
grasa natural presente en
todas las células del cuerpo
humano y necesaria para el
normal funcionamiento del
organismo, lamayor parte del
cual se produce en el higado,
aunque también se obtiene
dealgunosalimentos, segin
explicala Fundacién Espariola
del Corazon (FEC)

La sangre conduce el co-
lesterol desde el intestino o
el higado hastalos érganos,
uniéndose a unas particu-
las llamadas lipoproteinas,
de dos tipos: de baja densi-
dad (LDL), que transportan
el nuevo colesterol a todas
la células del organismo;y
de alta densidad (HDL), que
recogen el colesterol no uti-
lizado, segtin la FEC (www.
fundaciondelcorazon.com).

El colesterol unido a las

Algunas nuevas claves nutricionales
y psicolégicas para mantener araya de
forma natural el exceso de colesteral,
que provoca obesidad y es culpable de
muchos problemas cardiovasculares.

particulas LDL se denomina
“malo”, porque se deposita
en la pared de las arterias y
formalas placas de ateroma
(cargadasde grasa); mientras
que el unidoalas particulas
HDLes “bueno”, porque trans-
portael exceso de colesterol,
denuevo,al higado paraque
sea destruido, segtin la FEC.
“Elexcesode tejido adiposo
enel cuerpo humano favorece
laacumulacién de colesterol
malo en la sangre”, sefiala
Estefania Ramo, nutricionista
delInstituto Médico Europeo
delaObesidad (IMEO)yexper-
taen el tema de colesterol.
“Coneltiempo,lasplacasde
ateroma pueden estrechar u
obstruir completamente las
arterias,causandoincidentes
enelcerebrooelsistema car-
diovascular, incluso mucho

antesdealcanzarlavejez”,de
acuerdo a esta experta.
“Por eso, enlalucha contra
la obesidad es muy impor-
tante reducir los niveles de
colesterol, cuya presencia
en la sangre puede elevarse
porel consumoinadecuado
dealimentos”,anade Ramo.
En ese sentido, se calcula
que, por cada kilo perdido,
el colesterol total disminuye
en un 1%. El colesterol malo
(LDL)en 0,7%yelbueno(HDL)
aumenta en 0,2%, segin la
nutricionista del IMEO (www.
imeoobesidad.com).

ALIADOS Y
ENEMIGOS DEL
COLESTEROL.

Para Ramo el primer paso
para bajar el colesterol ma-
lo seria eliminar de nuestra

dieta las grasas hidrogena-
das, presentes en alimen-
tos ultraprocesados, carnes
rojas y embutidos, quesos
curados ode untar, articulos
dereposteriayconazicares
anadidos, sustituyéndolas por
grasas saludables como las
del pescado azul, las nueces,
el aceite de oliva ylos frutos
Secos.

Asimismo convieneaumen-
tarel consumodealimentos
con fibravegetal y productos
integrales, “que ayudaran a
eliminartoxinas, e incorporar
avena, legumbresy cereales
anuestro menu”,apunta.

ESTA NUTRICIONISTA
ACONSEJA..

-Comer carnes poco grasas,
quitandoles la piel.

- Eliminar la grasa visible
de los alimentos.

- Limitar el consumo de
guisos y fritos.

- Acompanar la carne con
verduras u hortalizas.

- Tomar con moderacion,
algunas frutas (uvas, manza-
na, peras)y vino tinto, ricos
en antioxidantes, como las
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catequinas y el resveratrol,
queelevanel colesterolbueno
yreducen el malo.

Otrosalimentos que,segin
segln la experta, ayudan a
reducir el colesterol son:.

- La semilla chia (salvia
hispanica).

-Lasoja.

-Elaguacate

-La cebada

Los alimentos que elevan
el colesterol son:lacteos, vis-
ceras, flambresyembutidos,
pasteleriaindustrial, los que-
sos,losaztcaresyproductos
azucarados,losmariscosyla
yema de huevo.

Consultada por Efe sobre
cual es el mejor habito que
podemos incorporaranues-
tra vida para mantener el
colesterol en un nivel salu-
dable, Carmen Escalada, nu-
tricionista clinica del IMEO,
responde: “ lo mas sencillo
y eficaz es alimentarse de
forma saludableyordenada,
conabundanciadealimentos
vegetales (frutas, verduras,
hortalizas, legumbres)”.

“El colesterol es una sus-
tancia imprescindible para

la vida ya que forma parte
de todas las células del or-
ganismo y participa en la
sintesis de innumerables
sustancias fundamentales
como las hormonas, pero
debemos prestaratenciéona
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s

4 EEDGARD QUEVEDO TORRES
R St PSICOLOGO

Atencion Fonasa y particulares

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

FONO: 51-2224117
991006792
976919674
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Alimentos buenos y malos
para el colesterol.

VidaSalud

“Para poder aplicar las
anteriores pautas medidas
nutricionales es fundamen-
tal encontrarse bien emocio-
nalmentey sin ansiedady; si
ademas anadimos ejercicio
fisicomoderadoyregular, el
resultado serd atin mejor”,
enfatiza Escalada.

2 “Esto sedebe a que el ejerci-
cioayudaa controlar el peso,

qué comemosyen qué canti-
dad paraevitar que nuestros
niveles de colesterol se eleven
excesivamente”, enfatiza esta

DE COMER.
Escaladarecomienda “distin-

guirentre hambre, ansiedad

y ganas de comer ya que la

nutricionista clinica. eleccion delosalimentos serd
diferente,asicomoevitar que

DISTINGUIRHAMBRE, pasendemasiadashorasentre

ANSIEDAD Y GANAS  comidaycomida”.

FOTO: IMEO

Esto altimo “es fundamen-
tal, ya que si transcurre un
largo tiempo entre tomas, en
el momento de sentarnos a
lamesa tenderemosa comer
mayor cantidad y a elegir
opciones menos saludables”,
explica.

abajarel colesterol LDLylos
triglicéridos,a aumentar el
colesterol HDL, y mejorar
el estado cardiovascular y
pulmonar”. indica.
“Ademas, laactividad fisica
adecuadayadaptadaacada
persona sirve para mejo-
rar el animo, incrementar

la autoestima y reducir el
estrésylaansiedad”, sefiala
Escalada a Efe.

“Desde un punto de vista
psicologico, la ‘mejoramiga’
del colesterol malo es la
ansiedad ya que ésta, si es
cronica, puede alimentar
el colesterol ocasionando
hipercolesterolemia”, sefiala
por su parte, Maria Gonzalez,
psicologa del IMEO.

“En ocasiones, cuando
experimentamos ansie-
dad, intentamos calmarla
a través de la comida con
episodios de sobreingesta,
esdecir comiendo en exce-
so”, senala.

Segin la psicéloga

FOTO: IMEO
El colesterol malo, que acumulamos al ingerir alimentos no buenos, puede obstruir las
arterias como el siguiente esquema.

Gonzalez, este comporta-
miento, no solo puede pro-
vocar sobrepeso u obesidad,
sino también el aumento
delos niveles de colesterol
“malo” o LDL.

“Por ello, es importante
que todos, y especialmente
quienes tienen tendencia a
lahipercolesterolemia (pre-
sencia elevada del colesterol
enlasangre),aprendamos
diferentes técnicas para el
manejodelaansiedad,como
larespiracion diafragmatica
olarelajacién muscular. Hay
que superar estos episodios
sin recurrir a la comida y
empeorar nuestro estado
de salud”, concluye.
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Comprometidos con su Familia

Dr.Jaime Arancibia Pizarro
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Desde $170.000
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GLOBALSTEM
CELLSGROUT

FPRIMERA RED MUNDIAL ACREDITADA EN CHILE

MEDICINA REGENERATIVA: GELULAS MADHES

Lupus, psoriasis, alopesia, artritis, artrosis,
heridas y ulceras.

CIRUGIA PLASTICA Y RECONSTRUCTIVA ;

Lipoescultura 3D con transferencia de grasa,
implante mamario, abdominoplastia, ifting.

MEDICINA ESTETICA
Rejuvenecimiento facial, High Pure PRP, Botox
(Allergan), Laser CO2, é&cido hialurdnico,
virices, rosacea, despigmentacidn  facial,
peeling,

CORPORALES

Pre y post operatorio, reductivos
(aparatologia), depilacion IPL, Lipolisis HIFU.

La Serena - Santiago - Concepcion
Aw. El Santo 1506, detras de Mall Plaza La Serena 05 252 93
contacto@miespacicestetica.cl / +56 9 6844 3978

FISIATRIA
(O Rt W i

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 Tuinel Carpiano

KINESIOLOGIA - QUIROPRACTICO
Los Perales 826 - Fono: 512 528459 - La Serena

ELQUIVISION

CLINICA OFTALMOLOGICA

Catarata - Glaucomq
Retipa - Estrabismo -}Lc_lser
Examenes oftalmologicos

Dr. Marco Aguilar - Dr. Fernando Aguirre

Dra. Paola Andonie - Dr. Daniel Garcia
Dr. Rodrigo Lacroix - Dr. Julio Moreno
Dr. Andrés Huidobro - Dr. Andrés Wilson

FONASA-ISAPRE-PARTICULAR

Edificio Arenas, Amunategui 785, 4 piso
Qe 2674145 - 2674147

Felipe Guerrero

Director Médico - Dermatélogo

Fonasa, isapres y particular

Rejuvenecimiento
Cosmetologia
Tatuajes

Celulitis - Flacidez

Depilacion
Laser Alexandrita y Diodo

www.lasermedika. cI

Juan Cisternas 1960, Of: 33, LaSerena wer g =
Fono: 51-2350823 Cel: 9 68785996
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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




Una joven comprueba su grado de tabaquismo.

Consejos parano

VidaSalud
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recaer en el tabaquismo

Dejar de fumar es un reto dificil sobre el que siempre

planea la sombra de larecaida. Por ello, es importante seguirlas
recomendaciones de los especialistas para superar la tentacién
de encender un cigarrillo.

Por: Purificacion Leén
Efe Reportajes

El tabaco es el responsable
dela muerte de mas de siete
millones de personas cada
ano, de las que mas de seis
millones son consumidores
del producto y alrededor de
890.000 son no fumadores
expuestosal humode tabaco
ajeno, sefialalaOrganizacion
Mundial de la Salud (OMS).

Esta entidad, que ha fijado
el dia31de mayo comoelDia
Mundial Sin Tabaco, subraya
queeltabaquismoesel factor
de riesgo evitable que por si
solo produce mas muertes
porcanceren todo el mundo,
yaque provocaaproximada-
mente el 22% de las muertes
anuales por este motivo.

De hecho, “alrededor del
70% de la carga de cancer de
pulmon puede achacarse al
tabaquismo como tinica cau-
sa”,indica.

El tabaco también es uno
de los principales factores
de riesgo de varias enferme-
dades respiratorias como la
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Let’s
Quit
Together.

EFE/CRISTINA GARCIA CASADO

Fotografia de una campaiia publicitaria contra el tabaquismo en Washington (DC,

EE.UU.)..

EPOC(Enfermedad Pulmonar
Obstructiva Crénica),una pa-
tologiaque producedificultad
pararespirar,deteriora nota-
blemente la calidad de vida
y para la que no existe cura.

Eneste sentido,laSociedad
Espariola de Neumologia y
Cirugia Tordcica (SEPAR) ex-
pone que, entre el 80% y el
85%delos pacientes con EPOC,
padecen estaenfermedad por

haber sido fumadores.
Pero,ademas, el tabaco es
elfactorderiesgo cardiovas-
cular mas importante pues,
segtn explican los especialis-
tasdelaFundacion Espafiola

del Corazon, la incidencia
de patologia coronaria en
los fumadores es tres veces
mayor que en el resto de la
poblacion.

“La posibilidad de padecer
una enfermedad de corazén
esproporcionalala cantidad
de cigarrillos fumados al dia
y al nimero de afos en los
que se mantiene este habito
nocivo”, afirman.

Los beneficios paralasalud
queconllevaabandonarel ta-
bacosonmiuiltiplesytenerlos
presentes puede facilitar la
ardua tarea que supone re-
nunciar al habito de fumar.

En este sentido, Ignacio de
Granda Orive, coordinador
del Area de Tabaquismo de
SEPAR, indica que cuando se
deja el tabaco los beneficios
empiezan a notarse en muy
poco tiempo. “Mejora la fre-
cuencia cardiaca, la tension
arterial, la sintomatologia
respiratoria y, transcurrido
algin tiempo, también se
nota una mejoria en la piel”,
describe.

El neumologo manifiesta
que,segtinvapasandoel tiem-

EFE/SERGIO BARRENECHE

posin fumar, sevamejorando
claramente. “Al cabode entre
tres y cinco anos, el riesgo
cardiovascular puedellegara
serpracticamenteigual queel
deunapersonaqueno fuma”,
detalla.

No obstante, el doctor De
GrandaOrive explicaque dejar
de fumar es muy dificil “por-
que la nicotina es una droga
potente que engancha,desde
un punto de vista fisico, a las
personas que fuman. Pero la
dependencianoes solamente
fisica sino también gestual,
psicoldgica y social”.

Hay situaciones que se aso-
cian con el hdbitode fumary
larecomendacion del especia-
lista es evitarlas en un primer
momento.

Si, por ejemplo, se tenia la
costumbre de fumar un ci-
garrillo con el café, “hay que
tomar otra cosa o no tomar
nadaal principio”. Pero,ame-
dida que pasa el tiempo, hay
quevolveraafrontarlas pues,
segiin explica el neumologo,
“las iremos desligando del
tabaco y podremos volver a
vivirlas sin fumar”.
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Una vendedora tailandesa quita los paquetes de cigarrillos de unas estanterias en una
tienda de Bangkok, Tailandia. El dia 31 es el Dia Sin Tabaco en todo el mundo.

EVENTOS
PELIGROSOS.

En esta época del afio, en
la que abundan bodas, co-
munionesy celebraciones de
diverso tipo, los fumadores
tienenunadificultadanadida.

“Son eventos peligrosos,
en los que se dan estados de
animo positivos mezclados
con algo de alcohol y existe
unreflejo condicionado que
puedehacer queelexfumador
recaiga en ese momento”,
comenta el especialista.

Enestos casos,el neumélogo
recomienda pensarlo previa-
menteydecirseaunomismo:
“Voy airalabodaynovoya
fumar”. También aconseja
pedirles a las personas que
estén alrededor que no te
ofrezcan cigarrillos.

El doctor De Granda Orive
destaca que, si se ha dejado
el tabaco, fumarun cigarrillo
es muy arriesgado “porque
vuelves a alertar a todos los
receptores cerebrales nicotini-
cosytodovuelveaempezar”.

Elneumologoadviertequelo
queibaaserun tnico cigarri-
llo,generalmente, se convierte
en una recaida. “El fumador
debe saber que seguira siendo
fumador toda la vida, como
el alcohdlico, y por lo tanto
debe tener cuidado y estar
alerta”, recalca.

De igual modo, los es-
pecialistas del Colegio de
Farmacéuticos de Barcelona
(Espana)detallan queestees
unodelosprincipales motivos
derecaidadurante el primer
mes y medio sin fumar. En
este sentido, indican que es
habitual pensar que por un
cigarrillo no pasara nada y,
después de ese, fumar otro
y otro y otro. “Esto se llama
fantasiade control”,aclaran.
Asimismo, manifiestan que
un fumador nunca podra
controlar el tabaco, sino al
contrario, el tabaco siempre
lecontrolaraaélyaqueesuna
sustancia que crea adiccién.

Por su parte, el doctor De
Granda Orive detallaque una
persona que deja el tabaco

debesaberque experimentara
el sindrome de abstinencia,
unode cuyos sintomases un
deseo vehemente de fumar.

“Ese estimulo puede llegar
aser muy potente y, muchas
veces, es el causante de la re-
caida. Pero dura poco, y si se
logra superar, no se suma al
siguiente. Porello,hayque pro-
curarentretener elmomento,
hacer otra cosa, distraerse”,
indica.

El facultativo expresa que
también son sintomas del
sindrome de abstinencia la
irritabilidad, el nerviosismo,
el estreiimiento, el dolor de
cabezayeldolorde garganta,
entreotros.Noobstante,aclara
que no se van a manifestar
todos ellos.

Para combatirlos, el neu-
mologo recomienda combi-
nar tratamiento psicolégico
conductual y tratamiento
farmacologico.

“Tenemos sustitutivosde la
nicotinaen formade parches,
chicles caramelos y espray
bucal. También disponemos
de la Vareniclina, una molé-
culaestudiada paraayudara
dejar de fumary que hacelo
mismoque la nicotinaanivel
cerebral. Porotrolado,esta el
Bupropion, unantidepresivo
que se emplea desde hace
bastante tiempo paraayudar
adejar ese habito”, detalla.

Eldoctor explica que todos
ellosalivianelsindromedeabs-
tinenciay por eso se utilizan
en los tres primeros meses.

Del mismo modo, expone
que, cuanto mas cerca esté el
dia en que se dej6 de fumar,
mayor es el riego derecaidas.

Asi, subraya que el primer
trimestre es el periodo mas
critico, sobre todolos dos pri-
meros meses, porque todavia
se puede tener sindrome de
abstinencia. Sin embargo,
“despuésdeunaiiosin fumar
elriesgoderecaidadisminuye
mucho,aunque siempre esta
ahi. En este sentido mi reco-
mendacién nofijarse objetivos
amuy largo plazo sino tener
metas cortas, poder decir “otro

VidaSalud

EFE/NARONG SANGNAK

“El fumador debe saber que seguira
siendo fumadortoda la vida, como el
alcohdlico, y porlo tanto debe tener
cuidadoyestaralerta”, recalca.

diamassin fumar™,indicael
neumologo.

Pero si, a pesar de todo, no
se ha conseguido dejar el ta-
baco,no hayque desesperar.
En este caso, el Colegio de
Farmacéuticos de Barcelona
recomiendaidentificarel mo-

EFE/MAST IRHAM

Estudiantes portan en sus dedos bandas naranjas en Jakarta, durante la celebracion del
Dia del Internacional contra el Tabaco.

tivo de la recaida e intentar
evitarlo en el futuro.
Asimismo, aconseja pedir
ayuda a familiares, amigos
y comparieros de trabajo y
tener presente que siempre
se puede contar con el apoyo
delmédicoydelfarmacéutico.

ACUPUNTURA -PSIQUIATRIA

Dolores, Depresion, Ansiedad, Panico, Miedo
Insomnio, Migraiia, Neuralglas, 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
+ Medico Psiquiatra Casandra Parvex
+ Psicologia

CLINICA DEXTAL

FRENILLOS ESTETICOS,
LINGUALES E IMPLANTES.
Radiologia digitalizada
Blanqueamiento Laser

Avenida Gabriela Mistral 2842
Sector San Joaguin Teléfono:
(51) 2527889 / +56 9 57313802

Av.lrarrazabal 4888 Stgo.
0f,203-204-206
227521434 / +56 9 90002359

www.asdental.cl

com

CONTACTO PARA PUBLICIDAD
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mariaameliahermosilla@gmail.com

9-2169643

Dra. Astrid Sanchez

CLINICA CERTIFICADA EN
ORTODONCIA LINGUAL 3M

l Dr. Javier Ferndndez Dodds

Cirujano Vascular - Universidad de Chile
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VARICES
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Gral. Holley 2381 of. 1401 b Providencia, Santiago.
www.vascularholley.cl
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Dr. LUIS IVAN JARAMILLO

CIRUJANO PLASTICO

Acreditado por la Superintendencia de Salud como Cirujano Generaly Cirujano
Plastico con el registro niimero 85418.

Implante Mamario - Reduccién Mamaria
Abdominoplastia - Rinoplastia
Blefaroplatia - Otoplastia
Lifting Facial - Cirugia Reconstructiva
Toxina Botulinica - Acido Hialurénico
Hilos Tensores - Bolas de Bichat

Amunategui #785, La Serena. Edificio Arenas de Amunategui.

Consulta 330, Piso 3 / +56 51244 89 88
Elqui - Telf: 512563000

Centro Médico Cl

Clinica Odontoldgica Del Villar

Ortodoncia

(Instalacion brackets metdlicos $100.000
controles $35.000)

Urgencias

Blangueamiento Opalecente
Odontologia General
Prétesis Removible

Prétesis Fija

Endodoncias

Cirugias

Implantes dentales

= Henriquez N° 404, Coquimbo, Edificio Iduya
Piso 2, Oficina 3 - Fono: 2316683 - 2578700

aam

AN

Centro de Alta Complejidad en —
Implantologia Estética y v’;-EEE“
Rehabilitacion Oral Lo

"50% descuento en rehabilitacion con implantes"

Girujano Dentista U. de Chile - Implantologia Oral

Huanhuali 308 - La Serena - www.doctorletelier.cl
Fono: 051- 2529852
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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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“De nada sirven

Por: Universidad San
Sebastian

Segin la Revista New
Scientist, en un reciente
sondeorealizado en el Reino
Unido, de mil adultos con-
sultados, el 61% admitio
haber adquirido productos
por considerarlos “supe-
ralimentos”. Este término
es usado para describir
productos muy ricos en
nutrientes y considerados
especialmente beneficiosos
para la salud; sin embar-
go, de acuerdo con el Dr.
Samuel Duran, investigador
dela carrerade Nutriciény
Dietética de la Universidad
San Sebastian, “ésta no es
una definicion cientifica,
sino una descripcién usa-

da mas bien con fines
comerciales”, aseguro.
Asi, cada cierto tiempo
vemos que productos
como la chia, la linaza,
elmaqui, la spirulina, los
frutos secos, el brocoli,
el té verde, el cacao, el
cochayuyo, el salmoén, la
quinoa, bayas de goji o
la palta, son promovidos
por sus sorprendentes
propiedades, “que silas
tienen, sin embargo de
nada sirve consumirlos
como alimentos mila-
grosos, si no se com-
plementa con estilo de
alimentacion saludable”,
aclaré Samuel Duran.
El profesional expli-
caque, por ejemplo, “la
spirulina es una micro
alga con alto contenido

Asi lo afirma el Dr. Samuel Duran,
investigador de la carrera de Nutricion y
Dietética de la Universidad San Sebastian
al referirse al incremento de informacion
sobre productos catalogados como

milagrosos.

VidaSalud
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1os superahmentc)s
sino hay una alimentacion saludable”

proteico, sin embargo, las
porciones son pequenas,
por lo que el aporte real
no es muy relevante”. Y
en contrapunto estan los
frutos secos “que son ricos
en grasas monoinsatura-
das que protegen contra
enfermedades coronarias,
aportan proteinas, vitami-
nas y fibras, pero deben
ser consumidos con mo-
deracion - cinco o siete al
dia-ya que son altamente
energéticos”.

Para el investigador de
la carrera de Nutricién y
Dietética, quien también
es presidente del Colegio
de Nutricionistas, una ali-
mentacion sanaimplica, de
acuerdo alorecomendado
por el MINSAL, “ingerir
alimentos como verduras,

frutas, lacteos, carnes, le-
gumbresy huevosy granos,
en determinadas proporcio-
nes que van de masamenos,
incluyendo el consumo de
agua como parte esencial y
en un lugar muy reducido,
el aceite. Mientras que se
recomienda evitar el con-
sumo de productos como
dulces, sal y helados, entre
otros, considerados poco
saludables”. Todo esto debe
ser complementado con
actividad fisica diaria, de
acuerdo con las recomen-
daciones delaOrganizacién
Mundial de la Salud (OMS)
y la Organizacién de las
Naciones Unidas pa-
ra la Alimentacién y la
Agricultura (FAO).

; RECOMENDACIONES

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

Contéactenos al e-mail: ggarcia@eldia.la
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