Por: Pablo Gutman
Ffe Reportajes

Lomasdificil,a veces,noes
bajar del peso sino elegir el
régimen masadecuadoante
laingente cantidad de dietas
que periddicamente circulan
en Internet y las revistas.

Para ayudar a quienes se
plantean iniciar un régi-
men para adelgazar a ele-
gir el plan mas adecuado,
el Instituto Médico Europeo
de la Obesidad (IMEO) ha
efectuado una seleccién y
clasificacion de las dietas
mas populares, que seguiran
en alza durante 2017.

“La idea es organizar las
dietas, enalgunos casos fruto
de modas pasajeras fomen-
tadas por ‘celebridades’,yen
otros, motor de un negocio
millonario enfocado en las
nuevas “dietas milagro””,
segtin Rubén Bravo, porta-
voz del IMEO y experto en
nutricion.

“Esteranking esta respalda-
dopormasde20especialistas
enobesidad ycuidadodela
salud, entre ellos médicos,
nutricionistas, psicélogos,
naturépatas y cirujanos di-
gestivos”, recalca Bravo.

Esta clasificacion de dietas
estdbasadaenlainformacién
que obtienen de los miles
de pacientes con sobrepeso
y obesidad que pasan por
consultas del IMEO, y en
publicaciones americanas
y britanicas de prestigio.

A peticion de Efe los ex-
pertos de este Instituto han
descritoyanalizado cuatrode
losregimenes masindicados
para perder peso.

Estos regimenes elegidos
proponen una pérdida de
peso moderada (hasta 1,5
kilogramos (Kg) por semanay
nomasde 6 Kgal mes),estan
pensadasamedianoylargo
plazoycuentan unlapsode
adaptaci6n para evitar el
‘efecto rebote’ (recuperar el
peso perdido), segtin el IMEO.

- ¢{Es la acreditacién hospitalaria
sindnimo de calidad?

@ Experto advierte

que la acreditacion no mide los
resultados las prestaciones o el
impacto en la salud del paciente.

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

Cuatro dietas
innovadoras para 2017

Expertos de Instituto Médico Europeo de la Obesidad
recomiendan cuatro planes para poder perder peso de una
forma equilibrada y racional... iy no volver a recuperarlo!

Son dietas que sirven de
todoslosgruposdealimentos
restringiendo las cantidades
y contribuyen a reeducar
los habitos alimentarios y
mantener un estilo de vida
saludable, anaden.

DIETAS 2.0, PERDER
PESO POR MEDIO DE
‘APPS’

“Las dietas 2.0 surgen al
mismo tiempo que los ‘smar-
tphones’,yestas ‘apps’ donde
noslas muestranvanocupan-
domasterreno en nuestras
vidasya que proponen utili-
zar las nuevas tecnologiasy
programasinformaticos para
llevar un seguimiento de los
alimentos que consumimosy
delejercicioquerealizamos”,
sefiala a Efe la nutricionista
clinica Carmen Escalada.

DOMINGO 12 DE FEBRERO DE 2017

Ty |

Ademas, segtn Escalada,
ofrecen innumerables po-
sibilidades para aumentar
nuestraadhesiénala pauta,
como opciones para com-
pensar nuestros posibles
excesos, la publicacion de
mensajes en nuestras redes
sociales si la incumplimos
o alarmas cuando nos acer-
camos “peligrosamente al
refrigerador”.

“Unade las ventajas de las
dietas 2.0 es que permiten
una sensacion parecida a
tenerundietistayentrenador
personal 24 horas a nuestra
entera disposicion”, segiin
esta nutricionista.

Escalada destaca que algu-
nas de estas ‘apps’ ofrecen
la ventajosa opcion de ‘fee-
dback’ (retroalimentacién),
que permite introducir en
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el programa informatico
los alimentos que hemos
consumido en la comida,
lo cual nos dara ideas para
la cena, o que nos recuerda
si un dia no hemos hecho
ejercicio.

DIETA DE LOS DIiAS
ALTERNOS

La denominada “dieta de
los dias alternos” estd elabo-
rada por Rubén Bravo, del
IMEO, y “permite una pérdi-
dade peso que oscilaentre
los16,5y23,5 kilogramos en
cuatro meses,dependiendo
delestilodevida,edad y sexo
delapersona”,explica a Efe
la nutricionista Estefania
Ramo.

Segin Ramo la alimenta-
cion se divide en bloques y
las calorias no se reparten
de forma homogénea todos
los dias.Lasjornadas pueden
ser de los siguientes tipos:

*DEPURATIVAS. Enlasque
se toman alimentos muy
hipocaloéricos con comidas
principalmente desintoxican-
tes que ayudan a reducir la
retencion de liquidos.

+DEREGIMEN. Enla que se
incluyen platos muy sabrosos
de facil preparacion y tienen
unos niveles equilibrados de
grasas saludables, hidratos
de carbonoy proteinas.

+DIAS SOCIALES. En ellos

serelaja la sensacion de ha-
cer régimen y en los que se
puede disfrutar de planes
no considerados de dieta
durante el fin de semana.
“Esta dieta potencia la pér-
dida de grasamanteniendoy
mejorandolamasamuscular,
favorece latoma de alimen-
tos que producen vitalidad
en las horas diurnas y los
que producen reparaciéony
descanso en las nocturnas”,
segln esta nutricionista.
“iYlo mas importante: per-
mite varias comidas fuerade

casayalgtn que otro premio
a la semana para reducir
los niveles de ansiedad!”,
enfatiza.

DIETA GENETICA
Carmen Escalada explica
que elmayoralicientedela
denominada “dieta genéti-
ca” es su maxima persona-
lizacion y adaptacion a la
persona, que recurre a ella
para perder peso o mejorar
o mantener su salud.
Laexpertaindica que para
esterégimen serealiza una

sencilla prueba de herencia
genética, que consiste en la
extraccion de salivaounana-
lisis de sangre, a partir delo
cual seestudialainformacion
proporcionada por varios
genes conimplicaciénenel
metabolismodelas grasasy
azlcares que consumimos.

“Estapruebasurgio cuando
la nutrigenética, ciencia en
continuo crecimiento, deter-
min6 que en funcion de cua-
les sean nuestrasvariaciones
genéticas, nuestro cuerpo
reacciona de una manera u
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otraantelos nutrientes que
ingerimos”, explica.

Enfunciéndelosresultados
deestapruebaydelosgustos,
preferencias, costumbresy
datos personalesdel paciente
como su edad, sexo o activi-
dadfisica, se elaboratodala
pauta dietética.

“Unadelasventajasdeesta
dieta es que tiene como obje-
tivoquelapersonaaprendaa
comer saludablementey,en
funcién de sus necesidades,
que no tienen por qué ser
igualesaotrapersona, pueda
quemar las mismas calorias
diarias”, aclara Escalada.

“Otro de sus beneficios es
que permite detectar, de
manera cada vez mas preci-
sa, el riesgo o tendencia de
una personaa padecer una
enfermedad, y contribuir
aprevenirla mediante una
adaptacién de sunutricién”,
apunta.

DIETA CIRCADIANA

“Los ciclos circadianos,
variaciones hormonales
de nuestro cuerpo que
dependen del momento
del dia en que nos encon-
tremos, es la base para la
‘dieta circadiana’indica a
Efela nutricionista Estefania
Ramo.

“Estos ciclos marcan una
fase de activacion que va,

desde las seis de la mafiana
conlasalidadelsol, hastalas
seis de la tarde, hora que da
lugaralafasededescansoy
reparacion, que comienza
con el anochecer y cierra el
ciclo nocturno”, comenta.

“Para perder peso es necesa-
rioacoplarel consumodelos
alimentosaestasoscilaciones
naturales”, enfatiza Ramo.

“Estos ritmos hormonales
dependen de la luz solar,
cuya ausencia o presencia
es captada por la retina del
0jo,la cual envia sefnalesala
glandula pineal de cerebro,
queestimulaoinhibela pro-
duccion de ciertas sustancias
denominadas neurotrasmi-
sores,como lamelatoninay
la serotonina”, sefiala.

Segtin Ramo, los ciclos del
dia y la noche, del sol y la
oscuridad, generan ritmos
hormonales en el sistema
endocrino y en el sistema
nervioso central, que influyen
en la metabolizacién de los
alimentos.

“Esta dieta disminuye el
consumo de comidas gra-
sas en las horas nocturnas,
obligando a que durante el
suefio nuestro organismo
utilice sus propias grasas
de reserva sin detrimento
de nuestros tejidos nobles,
fomentando la pérdida de
peso”, arguye.

Felipe Guerrero

Director Médico - Dermatdlogo
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‘Realmente tienes

Por: Dra. Aliza A. Lifshitz MD
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Cuando setiene intoleran-
ciaalalactosa, quiere decir
que se tiene deficiencia de
una enzimallamada lacta-
sa que es necesaria para
digerirlalactosa, también
conocida como el aziicar
de laleche.

Las personas generalmen-
te nacemos con lactasa
pues la necesitamos para
alimentarnos de la leche
materna. Con el tiempo
casi todos perdemos cierta
cantidad de esta enzima
pues nuestra dieta es mas
variada, pero eso no quiere
decir que desarrollamos
intolerancia a la lactosa.
Se considera intolerancia
alalactosa cuando la per-
sona carece de la cantidad
suficiente delaenzima (lac-
tasa)paradigerirlalactosa
comodamente.

De acuerdo al Dr. Robert
P.Heaney dela Universidad
Creighton, laintoleranciaa
lalactosaesuntemaque no
se entiende correctamente.
El piensa que con las die-
tas modernas, el eliminar
los lacteos de la dieta, sin
razon, puede tener como
resultado mal nutriciony
consecuencias de salud a
largo plazo.

¢{COMO SABES SI
ERES INTOLERANTE
A LA LACTOSA?

Hay dos formas muy sen-
cillas de saberlo:

1. Fijate en tus sintomas.
Generalmente cuando tie-
nesintoleranciaalalacto-
sa,al comer algtn tipo de
lacteovasa sentir malestar

intolerancia a la lactosa?

puede ser que tu
problema con
los lacteos
no sea de-
ficiencia
de lac-
tasa,

y distension (inflamacién)
estomacal, muchos gases,
diarrea, nauseas. Como ves,
no se trata simplemente de
sentir un poco de pesadez
en el estobmago.

2.Tumédico te puede hacer
examenes para establecer el
diagnéstico.

¢POR QUE ES
IMPORTANTE TENER
UN DIAGNOSTICO
CORRECTO?

Entiendo que si sientes que
loslacteos te estan cayendo
mal, quieras evitarlos
de inmediato. Pero
el problema si no
los consumes es
quedejasdeob-
tener el perfil
de nutrien-
tes que

Se considera

intolerancia a la lactosa
cuando la persona carece de

la cantidad suficiente dela

enzima (lactasa) para digerir

lalactosa comodamente.

contienen estos alimen-
tos. Como el calcio,
la vitamina D, la
proteina, el po-

tasio y otros .'/
componentes
que son im-

portantisi- sino

mos para que

lasalud de ten-

los huesos, gas

por ejemplo. . por
También

ejemplo el sindrome del

de de qué tan severos sean
los sintomas. Hay muchas
formas de no perderte de
los beneficios de los lacteos:

1 lone, mozarella
| A
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Si al tomar un
vaso de leche o
comer untrozo
de queso notas
que tu estdmago
seresiente, eso
no quiere decir

colon irrit’able o la enfer- autométicamente
medad celiaca.

que tengas
K\I%IO-I-I!EEE?\ICIA A intoleranciaala
LACTOSA, (DEBES  actosa.
EVITAR TODOS LOS
LACTEOS? o cheddar;

No siempre, todo depen- eIntenta incluir pequerias
cantidades delacteosen tu
dieta diaria en combinacion
con otros alimentos, para
que no sean tan dificiles

ePuedes tomar pastillas  para tudigestion. Tomar un

queayudanadigerirla café con un poco de leche
lactosa; es mejor que tomarte un
eToma leche libre vaso entero. Los estudios

de lactosa; sugieren que la mayoria de

ePrueba algunos
productos lacteos
que tienen con-

las personas con intolerancia
alalactosa pueden tolerar
por lo menos 12 gramos de

centracionesmas lactosa (la cantidad aproxi-
bajasdelactosa madaquehayenunvasode
comoelyogurt leche) sin tener sintomas

0 con sintomas minimos.

Inténtalo, de esa manera
puedes seguir recibiendo
los nutrientes que tu cuerpo
necesita.

o los quesos
duros, espe-
cialmente el
queso provo-
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Por: Manuel José Irarrazaval

Director Instituto de Polfticas Pdblicasen
Salud (IPSUSS) Universidad San Sebastian

Cuando acudimos a un
establecimiento asisten-
cial por una consulta, una
urgencia o una atencion
médica ;qué esperamos
encontrar? Probablemente
la respuesta obvia sea una
atencion de calidad.

El plan AUGE, aprobado
como Ley de la Repiblica
en Julio del 2005, garan-
tiza acceso, oportunidad,
proteccion financieray ca-
lidad para un conjunto de
enfermedades seleccionadas
muy cuidadosamente por
profesionales expertos.

Sin embargo, la cuarta ga-
rantia del GES debi6 esperar
mas de 10 afnos paralograr
un porcentaje razonable de
instituciones acreditadasy,
mientras se incumplia el
mandato legal, porque los
plazos originales debieron
ser postergados varios aiios

Procesos.

Centro de Alta
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Experto advierte que la acreditacion
no mide los resultados de las prestaciones
o elimpacto en la salud del paciente,
orientandose soélo a la estructuray los

porincapacidad de cumplir-
los, los pacientes seguian
esperando su atencion de
calidad.

Pero, jestd claro qué esla
calidad? Una que en nuestro
pais ha descansado en la
denominada acreditacion
delasentidades prestadoras
del servicio como hospitales
y clinicas.

Un proceso del cual la
Superintendencia de Salud

muestra satisfaccion. Y si
bien laacreditacion aporta
elementos importantes,
inclusoindispensables para
ofrecer atencion de calidad,
no mide los resultados de
dichas prestaciones o el
impacto en la salud del pa-
ciente, s6lo orientindose
a aspectos de estructura y
procesos.

Por ofrecer algunos ejem-
plos, no se evaltia la mortali-
dad operatoria de determi-
nados procedimientos, ni
laincidencia de infecciones
respiratorias en pacientes
conventiladores, nilos erro-
res de medicacion, etc. Estos
aspectosno se consideran en
la acreditacion, en circuns-
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¢Es la acreditacion hospitalaria
sinonimo de calidad?

tancias que obviamente son
muy relevantes al evaluar
la calidad de la prestacion
médica. Adicionalmente no
son conocidos por los even-
tuales pacientes,a quienes
se les ofrece una atencién
supuestamente de calidad.

(No sera el momento en-
tonces deavanzarrealmente
haciala calidad, analizando
losresultados del tratamien-
to que se ofrece a quienes
concurren con laexpectativa
de mejoria?

(No serd el momento de
evaluarla eficacia clinicade
las canastas de prestacio-
nes, que después de 10 afios
deberian mostrar efectos
positivos?

(No sera también el mo-
mento de hacer ptblica esa
informacion, para otorgar
herramientas de decision,
no solamente alos usuarios,
sino también a los adminis-
tradores de las instituciones
prestadoras?

Comprendo que estas son
propuestas muy dificiles
de implementar, pero si
realmente nos preocupa
la salud de los chilenos y
el cumplimiento de una
real garantia de calidad, no
podemos eludir progresar
en estos aspectos, que por
cierto, ya estan bastante
avanzados en paises a los
que aspiramos imitar.

w

Y

E =

T

>

v

%SB

Especialidades Médicas

SAN BARTOLOME

CENTRO DE ATENCION
INTEGRAL DE SALUD

www.cmsanbartolome.cl

= Traumatdlogo

|
* Medicina General *Terapia Ocupacional
» Ecografias

o "
iy

—————
4 e = = Kinesidlogia * Rayos X
Dr. Alvaro Bustos Binimelis | | )
ClRUGléIgEgEARSE ééégﬁi%sco PIA Equipo Profesionales Especialidad
/ Dr. Claudio Nufiez Arriagada Traumatologo
CIRUGIA DE DIABETES Dr. José Miguel Nufez Alvarado Radiélogo

Medicina General
Neuréloga adultos

Evaluacion en conjunto con Eq. Multidisciplinario Dr. Sebastian Naranjo Garcia

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

! | [l Miembro: SCCH - SCCBM - IFSO Andres Leiva Mckendrick Kinesitlogo

mp an' 0 Og]a ra Alex Venenciano Barraza Kinesi6logo

. Contactos: Dafne Meza Rodriguez Kinesiologa

Dra. Lorena Faundez Sanchez
Yolanda Reyes Sepulveda

Excelentes resultados y alto nivel de seguridad

Terapeuta ocupacional

Raul Bitran 1541 Barrio Universitario La Serena
centromedicosanbartolome@gmail.com
©)51 2480115

B transbenk

Q D -+ 569 42443117

Call Center CLINICA ELQUI: 51 2563000
Mail: drabustosb@gmail.com
Acreditado Soc. Chilena de Cirugia Bariatricay

_ Metabdlica _

r;'_ BONOS
-Fonasd ELECTRONICOS

Miembro de la Sociedad de Implantologia Oral de Chile - Miembro de la Sociedad de
Prétesis de Chile - Miembro del International Team for Implantology.




DOMINGO 12 DE FEBRERO DE 2017

Por: Dra. Aliza A. Lifshitz MD
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Sitevasahacer un tatuaje,
no s6lo debes preocupar-
te por la parte artistica.
Recuerda que también es
un procedimiento que in-
vade tu cuerpo. Los tatuajes
generalmente se hacen con
unaaguja que perforala piel
(te pinchan) repetidamente
para depositar tintas en la
capa superficial de la piel.
O sea, con cada pinchazo
la aguja va insertando pe-
quenas gotas de tinta bajo
tu piel. Como resultado es
muy probable que sangres
y que sientas dolor.

Muchos amantes de los
tatuajes comenzaron de
forma casera. Pero si les
preguntas, con seguridad
la mayoria te dira que no
volverian a hacerlo asi. ; Por
qué? Primero, porque es
posible que el tatuaje no
sea estético sino tienes un
buen artista que lo haga.
Y segundo, porque impli-
ca muchos riesgos para tu
salud pues generalmente
no tienes los instrumentos
adecuados, el lugar no es
necesariamente higiénico,
y las tintas no son las mas
recomendadas.

¢CUALES SON LOS
RIESGOS PARA TU
SALUD?

e Si la aguja esta con-
taminada con sangre de
otra persona, puedes con-
traer enfermedades como
HEPATITIS B, HEPATITIS C,
TUBERCULOSIS, TETANOS Y
EL VIRUS DEL VIH. Aunque
no esté contaminada con
sangre de otra persona, a
veces puedes desarrollar
infecciones en la piel (que
pueden causar infecciones
en otras partes del cuerpo)
con bacterias resistentes a
los antibi6ticos comunes
que son dificiles de tratar.

« Tu piel puede reaccionar
con latinta, especialmente
alaroja,yse formaran unos
pequeiios bultos llamados
GRANULOMAS.

e Algunas personas resul-
tan ALERGICASALATINTAy
sienten una fuerte picazén
(comezon)yardoren lazona
del tatuaje.

e Aunque no es un ries-
g0 muy comun, al hacerte
IMAGENES DE RESONANCIA
MAGNETICA (IRM), puede
hincharse o quemarse el
area de la piel que tienes
tatuada.

o Sitienes QUELOIDES (pro-
blemas para cicatrizar), es
mejor que no te lo hagas.
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Tatuajes seguros: Lo que debes
saber para protegerte

Tatuajes hay para todos los usos y gustos. | os de amor, los de amistad. los tribales o culturales,
incluso los que sirven como maquillaje permanente. Sea cual sea la razén por la que decides tatuarte, hazlo
de forma segura, para que no te quede un mal recuerdo o una enfermedad. Aquite damos algunos consejos.

Por eso es mejor buscar los
estudios que se especializan
en hacer tatuajes. Allj, te
haran el tatuaje con una
maquina especial, conoci-
da como “pistola”, en cuya
punta se pone laaguja que
teinsertalatinta.Yademas,
es mas posible que tu tatua-
je resulte como lo suefias,
pues generalmente tienen
buenos artistas.

S agujas estan

¢DONDE
TATUARSE?

Perocontantosestudios
de tatuajes, {como sa-
ber cudl elegir? No todos
los estudios te pueden
garantizar calidad y se-
guridad. Busca los que
cumplan con estos re-
quisitos:

¢ LICENCIA. En algu-
nos paises como Chile,
los estudios deben estar
registrados, tener licen-
cia actualizada y certi-
ficado sanitario vigente.
Enalgunos casos, inclu-
so el artista debe tener
certificacién profesional.
* LUGAR LIMPIO. Un
estudio desordenado y
sucio no es una buena
sefial. Eligelosqueestén
casitanlimpioscomoun
consultorio médico.
*INSTUMENTOS
DESINFECTADOS.
El equipo debe de estar
esterilizado y la aguja
debe ser desechable.
*MANOS LIMPIAS.
Elartistadebe lavarselas
manos y ponerse guan-

tes estériles nuevos an- ) na Y gD
tesd empezan ahora atu alcance.
'DESINFECCION.

Deben desinfectarte
la zona donde te harés
el tatuaje, antes y des-
pués. Y alfinalizar debes
mantenerlotapadoporlo
menos 24 haras.

©51 221 4017

Huanhuali 495 / La Serena
avclinicadental.cl

S i e ; Plapria— 3

Dr.ALBERTOVENTURA

CLINICA DENTAL
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/Cuales son las consecuencias
de una mala higiene bucal?

Por: N&S Clinicas
www.nysclinicas.cl

Unamalahigienedentariay
bucalengeneral puedetenera
lalarga consecuenciasmucho
mas graves que un simple
dolor de muelas provocado
porunacariesoun problema
de las encias.

Esto, porque comoexplicael
odontélogo delaClinica NysS,
Carlos Ntiiez, el cuerpoesun
sistema interconectado, don-
deloquesucedeenunpunto
tiene incidenciaen el opuesto,
en gran parte gracias a las
funciones de transporte del
riego sanguineo. Asi,agrega
el especialista, unainfeccién
en una encia, una caries o
un problema de necrosis a
nivel de huesode mandibula,
puede provocar elaumento
de ciertas bacterias cuyas
toxinas afecten al corazon,a
lasarticulaciones,la columna
vertebral, el estomago, etc.

A continuacion el experto
nos sefala las principales
consecuencias de una defi-
ciente higiene bucal.

HALITOSIS.

Eldoctor Nuiiez sefiala que
la halitosis o mal aliento es
uno de los problemas mas
comunes que se derivan de
una mala higiene, pero no
porellomenos molesto.Gran
partedelos casos de halitosis
sedeben aunamalahigiene
bucal.Lasenciasinfectadase
inflamadas, piezas dentales
en mal estado pueden te-

T
j——

L

j

La mala salud dental no sélo conlleva la acumulacién
de bacteriasy placa, lo que ocasiona el mal aliento y el
coloramarillento de los dientes, sino que puede generar
consecuencias més serias en todo el organismo.

ner infecciones internas que
incluso lleguen a necrosar
el hueso de la mandibula.
Asimismo,cuantos masrestos
alimentarios existan entre
los dientes o en la lengua,
cuantas mds piezas bucales
o encias estén infectadas,
mayor serd la halitosis.

AUMENTA EL RIESGO
DE TENER UN PARTO
PREMATURO.

Segin el odontdlogo de la
Clinica NyS, la periodontitis,
es decir la infeccién y san-
grado de las encias, podria
ser un factor de riesgo para
el embarazo. Esto, pues se

asocia al parto prematuroy
elbajo pesodel bebéal nacer.
Esqueal parecer, la periodon-
titis estaria relacionada a la
liberacién de unashormonas
llamadas prostaglandinas,
responsables delas contrac-
cionesen elalumbramiento.

ARTRITIS.

De nuevo una periodontitis
severa, relacionada conuna
mala higiene bucal que afec-
ta a las encias, puede hacer
que las bacterias de la placa
alojadas en el espacio que
queda entre el diente y la
encia den problemas. Estas
bacterias pueden generar

subproductos toxicos que
viajen con la saliva al inte-
rior del estbmagoydeahial
torrente sanguineo. Una vez
enlasarticulaciones, pueden
provocar inflamacién en las
articulaciones de manos y
pies, que se conocen en su
conjunto como artritis reu-
matoide y genera dolor al
mover los dedos.

INFARTO AL
MIOCARDIO.
Lasbacterias presentesen la
boca producen endotoxinas
que pueden actuar sobre el
endotelio-un tejidoquerecu-
bre losvasos sanguineosyel

corazon-vascular,aumentan-
dolainflamaciéon del mismoy
sobre el metabolismollipidico,
esto produciria una mayor
incidencia de enfermedad
coronaria en pacientes con
enfermedad periodontal.
Los problemas de higiene
bucodental, portanto,pueden
generar inflamacion de las
enciasyesto,alalarga, puede
aumentar la incidencia de
problemas coronarios como
elinfartoagudode miocardio.

DIABETES.

Laspersonasdiabéticas han
demostrado ser proclives a
la periodontitis. El odont6lo-
go Carlos Naiiez indica que
el origen podria estar en la
mayor cantidad deazticaren
lasangre, que propiciariaun
crecimiento bacteriano mas
pronunciado. Poreste motivo,
serecomienda especialmente
aestaspersonasqueextremen
su higiene bucal.

LESIONES
MUSCULARES.

Los subproductos toxicos
de las bacterias provocan el
desequilibriodelosminerales
que intervienen en la con-
traccion muscular,de modo
queelmusculo se fatiga mas
pronto y esta expuesto en
grandesesfuerzosadesgarros,
tendinitis o problemasenlas
articulaciones. Actualmente
enelfichajededeportistas de
élite se tiene, muy presente el
estadode sus piezasdentales.

¢EN QUE CONSISTE
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UNA LIMPIEZA
DENTAL ADECUADA?

Lahigiene oral abarca todo
loque esnecesario hacer para
mantener labocalimpiay sa-
na,incluyendoel cepilladode
losdientes, mejillasylengua;
protesis dentales; el uso de
hilodentalyenjuague bucal.

Aestos métodos comunes,
que en su mayoria practica-
mos en nuestros hogares,
esnecesario acompaiar fre-
cuentemente unavisitaaun
centro dental especializado
en este tema.

Una exhaustiva limpieza
consta de un DESTARTRAJE,
método que permite quitarel
sarropegadoenlosdientes.Se
realizaa travésde ultrasonido
diente por diente,luego con
instrumentos muy finos se
repasa a nivel de la encia y
por debajo de ella, para des-
prender el sarro de lugares
inalcanzables.

A esto se suma una
PROFILAXIS DENTAL,queesel
lavadoypulidodelosdientes,
sehace primeroconunapasta
de consistencia gruesa para
alisarlas superficies dentales,
luego conunasuave paralavar
yquitar manchas mediante
unas escobillas.

La profilaxis dental es el
procedimiento odontologico
de mayor importancia para
la prevencién dealgunasen-
fermedades y alteraciones
comolacaries.Entanto,el des-
tartraje es el procedimiento
dirigidoaeliminarla placay
elsarrodelasuperficie dental.

LaGltima parte de un com-
pletotratamientoesel PULIDO
CORONARIO que tiene como
misién quitar todas las man-
chasdelosdientes, provoca-
das por el té, café, cigarrillo
y algunos medicamentos,
ademas reducira los niveles
de placa bacteriana.

LABORATORIO CLINICO

DRA. GLORIA CANOVAS

0000000000000 000000000000
Director Técnico, Examenes Clinicos Completos

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

Sala de Toma de Muestras

LA SERENA LABORATORIO CENTRAL

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

www.laboratoriodracanovas.cl

Domicilios - Urgencias

Ortodoncia

(Instalacion brackets metdlicos $100.000
controles $35.000)

Urgencias

Blangqueamiento Opalecente
Odontologia General
Prétesis Removible

Prétesis Fija

Endodoncias

Cirugias

Implantes dentales

Clinica Odontolégicé Del Villar B _

-

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

Maria Cecilia Gonzalez

mencion en Psicoanalisis
Instituto Chileno de Psicoanalisis
Tel: +56 9 8596 9692

Clinica Psicoanalitica

s NINOS Y ADULTOS
Maira Mugneco

Magister en Psicologia Clinica con  Especialista en Clinica Psicoanalitica
Universidad Nacional de Cuyo, Argentina
Formacion IOM Mendoza. EOL

Tel: +59 9 7177 4427

Mail: maira_mugneco@hotmail.com

Fonasa - Particulares

Balmaceda #2195 oficina 306, Edificio Portal Las Higueras, La Serena
*Supervision de casos clinicos

BALMACEDA 1015 OF. 314
EDIFICIO FLEMING

TERAPIA INDIVIDUAL - PAREJA Y FAMILIA
PSICOTERAPIA - PSICODIAGNOSTICOS

¢y 7 EDGARD QUEVEDO TORRES

Atencion Fonasa y particulares

ps.edgardquevedo@gmail.com

PSICOLOGO

FONO: 51-2224117
991006792
976919674

Cambia tu estilo de vida en Mar de Piel

iRecupera tu figuraen MANOS DE EXPERTOS!

1Evaluacién Nutricional '
1Evaluaciéon Médica

6 Sesiones de reductivo
(Una zona a elegir)

jg\’ ~ Valor:
\Mar de'Piel $140.000

Ernesto Molina 1533 San Joaquin

\ 1

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

CONTACTO PARA PUBLICIDAD

WiESalud

mariaameliahermosilla@gmail.com

9-2169643
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El ejercicio cambia la vida: Simalo
a tu agenda anual

La actividad fisica y el deporte brindan miiltiples beneficios a la salud. Una
investigacion del Instituto Nacional del Céancer de Estados Unidos revela que las personas que
realizan actividad fisica moderada disminuyen hasta 40% el riesgo de presentar cancer de mama,
colony endometrio, por la reduccién de los niveles hormonales, insulina y leptina.

Por: FALP

Encuantoalarecaidaen pa-
cientes que han tenido cancer
de colonyde mama,especial-
menteloshormonosensibles,
hay varios estudios, algunos
enetapadeinvestigacion,que
evidenciarian la relacion del
ejercicio fisico regular y re-
duccién de ese riesgo.

La doctora Andrea Vargas,
médico fisiatra del Instituto
OncologicoFALP,explicaque“la
actividad fisicayel deporteson
los medicamentosdel futuro.
Noséloayudan en el manejo
delaenfermedad oncoldgica,
sinoque tambiénareducirla
hipertension, los niveles de
colesterol,ladiabetes, la fibro-
mialgia, etcétera. En personas
que han superadoun cancer,
disminuye la fatiga crénica,
ayudaenlasneuropatias,eleva
elestadode animo, reducela
ansiedad, favorece el suerio,
contribuye alainterrelacién
social, eleva la autoestima y
la imagen corporal, ayuda
a bajar de peso, los hace ser
mas felices, independientes
y auténomos; en definitiva,
mejora su estatus funcional,
social y psicologico”.

¢QUE HACER?

*Caminatas progresivas
(lenta y luego répida), al
igual que trote.
*Natacién o hidrogim-
nasia.

*YYoga, zumba o gimna-
sia aerdbica.
*Stretching (ejercicios
de elongacion con ban-
das elasticas).
sCaminata ndrdica. Es
unacaminatarapidaque
se hace con el apoyo de
dos bastones livianos.
*Méquinas en los gim-
nasios publicos de las
plazas por 15 minutos y
combinados con la ca-
minata rapida.

En personas que
han superado
un cancer,
disminuye la fatiga
cronica, ayuda en las
neuropatias, eleva

8 elestadode animo
~ reduce laansiedad,

- favorece el suefio.

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 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

Cirufia laparoscépica de )
la obesidad y diabetes

Equipo de alta experiencia, mas de 1000 pacientes

operados nos acreditan, 6 afios de experiencia
dedicados a cirugia Bariatrica. f
CIlgl’as paquetizadas a menor costo f i
o -

Facilidades de pago

> Manga gadstricas > Bypass Gdstrico
> Plicatura Gadstrica > 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

LILIANA

POVEDA

Médico Cirujano
Medicina General y de familia
Salud Ocupacional

Enfermedades Agudas y Crénicas
Medicina Preventiva - Hipertension Arterial
Diabetes - Obesidad

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

www.ginecolog

= = 1 5alud
Del & Valle

Dr. Jorge Barrientos Weston.
Ginecologia y Obstetricia

Dra. Natalia Caballeria Cisternas.
Medicina General

Citas online - Diferentes medios de pago - FONASA
Balmaceda 1015 (Edificio Medico A. Fleming)
Oficina 509. Fono: 51 - 2210079

Dr. Diego Polanco Montalvan

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

Miembro Sociedad Chilena de Cirugia Plastica
Miembro Sociedad Chilena de Cirujanos

Miembro Sociedad Chilena de Quemaduras

Miembro Sociedad Chilena de Mastologia

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

Call Center Fono 512563000 Opcidn 2

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: Universidad
San Sebastian

La asfixia por inmersion es
uno de los accidentes mas
frecuentes de la poblacién
pediatrica, sobre todoen épo-
casdecaloryestivales,yaque
los menores estan en mayor
contacto con piscinas, piletas,
mar, etc.

Ademads es importante te-
ner en cuenta que cualquier
persona se puede asfixiar por
inmersion con sdlo sumergir
su rostro en el agua, pero es
conlos pequenos con quienes
hayqueextremarlasmedidas
de cuidados con el bano, reci-
pientes, tinas, lavadoras, por
mencionaralgunosejemplos.

Ahora,actuaratiempoyma-
nejartécnicasde reanimacion
es de vital importancia para
salvar la vida de los meno-
res, pero ;como hacerlo? la
académica de la facultad de
Enfermeriadela Universidad
San Sebastian, Javiera Moll
explica el paso a paso.

1.SAQUE AL NINODELAGUA.
2.PIDA AYUDA INMEDIATA-
MENTE. Solicite ayuda en voz alta
alas personas que se encuentran
a su alrededor para que llamen a
emergencias.

3. EVALUE AL MENOR. Fs-
timule enérgicamente, observe y
escuchesirespira.
4.SINORESPONDE. Comenzar
RCP.
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¢COmMo actuar ante una
asfixia por inmersion?

Actuar a tiempo y manejar técnicas de reanimacién es de vital
importancia para salvar la vida de los menores

¢COMOREALIZAR
RCPBASICO?

¢ Cologue al menor boca
arriba, en una superficie
planay firme.

¢ Ubique la zona inter-
mamilar y comience
a realizar la maniobra:
30 compresiones + 2
ventilaciones. Las com-
presiones deben ser de
manera rapida. Aplique
presion en el pecho con
aproximadamente 1/3
de profundidad y luego
permita que este vuelva
asu posicién normal para
comenzarcon lasiguien-
te compresion. Para las
ventilaciones: incline la
cabeza del menor hacia
atras y eleve el mentén.
Introduzcael aire conuna
duraciéndeTsegundo. Si
es lactante abarque nariz
ybocaparalaventilacion,
si es mayor, sdlo boca. Si
notieneclaridad decémo
realizar las ventilaciones
solo comprima.

* Sigacon lareanimacion
hasta que el nifiorespon-
dao llegue emergencias.
¢ Si el nifio responde,
coléguelo en posicidn de
recuperacion (hacia un
costado).

||.
- .'f_u! !

RECOMENDACIONES

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

m TODOS LOS DOMINGO JUNTO A DIARIO




