Por: Purificacion Leon
Ffe Reportajes

“Nuestra boca, dientes y
encias son mas que meras
herramientas paracomer.Son
esenciales paralamasticacion
y la salivacién, los primeros
pasos del proceso digestivo.
Labocaesel primer puntode
contacto con los nutrientes
que consumimos, de modo
que lo que nos metemos en
la boca, no sélo influye en
nuestro estado de salud ge-
neral, también afectaala de
nuestros dientes y encias”,
subraya la Asociacion Dental
Americana.

En este sentido, la
Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) destaca que
las frutas y las verduras son
componentes esenciales de
unadietasaludableyun con-
sumodiario suficiente podria
contribuirala prevenciénde
enfermedadesimportantes,
como las cardiovascularesy
algunos canceres.

“En general, se calcula que
cada afo podrian salvarse
1,7 millones de vidas si se
aumentara lo suficiente el
consumo de frutas y verdu-
ras”, manifiesta esta entidad.

Ademas, las frutas y las
verduras ayudan a mejorar
la salud bucodental. Asi,
Ivdn Malagon, odontologo
y director de Ivdin Malag6n
Clinic, afirma que las frutas
son nuestras aliadas para
tener una buena salud, y
puntualiza que siqueremos
una salud dental adecuada,
las manzanas, las uvas o las
fresas son alimentos clave.

“La manzana, la pera, la
sandia o el kiwi ayudan a
limpiar la superficie de los
dientes y de las encias. Por
su parte, la uva y el limén
son los mejores amigos de
unasonrisaresplandeciente
yaque tienen un efectoblan-
queador natural. Tampoco
hayqueolvidaralafresa,que
contienexylitol, una sustancia
queatacadirectamentealas

Como bajar los kilos
subidos en vacaciones

@ Elrelajo sumado a las habituales salidas de la dieta
propiasdelasvacaciones, suelen pasar lacuentaen
la balanza. Por ello, una nutricionista nos entrega
algunas recomendaciones para desintoxicary pre-
parar el cuerpo para la rutina en solo una semana.

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

Laboca es el primereslabén del proceso digestivoy lo que
comemos influye considerablemente en nuestra salud oral.
Uvas, limdn o vino tinto —con moderacion- son algunos

de los alimentos que mejor les sientan a nuestros dientes,

segln un experto odontélogo.
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Los mejores

alimentos

para los
lentes

bacteriasdelaplacadentaly
queevitaladesmineralizacion
de la dentadura”, explica.

Enlorelativoalasverduras,
Malagon detalla que los ve-
getales crujientes ayudan a
retirar delosdienteslosrestos
deotras comidas que acaban
produciendo manchas.

“Noteolvidesdelazanahoria
yelrabano pues,igual quela
manzana, limpian la placa
bacteriana de los dientes y
eliminan los restos de otros
alimentos. El apio tampoco
puede faltar pues ayuda a
combatir el mal aliento”,
apunta.

Asimismo, el odontélogo
indicaque debemosconsumir

“alimentos ricos en fosforo
porque, como el calcio, es
fundamental para la estruc-
tura de los dientes”.

Elfosforoseencuentraenla
leche, los huevos, el pescado,
las legumbres, las nueces o
los zapallitositalianos, entre
otros alimentos.

Sobre los lacteos, como el
yogur, la leche o el queso,
Malag6n seiialaque son blan-
queantes naturales, limpian
losdientesy combaten el mal
aliento gracias, sobre todo,al
efecto del acido lactico.

El especialistarecomienda
elegirtéverde paradesayunar,
“una bebida que combate
las enfermedades de las en-



ciasyque tiene propiedades
antioxidantes.Ademas, si se
acompanade cereales,ayuda
a prevenir la periodontitis”,
comenta.

También aboga por condi-
mentarlosplatos conespecias.
“Muchas especias ayudan a
combatir los efectos negati-
vos de otros alimentos. Es el
casodel perejil,laalbahacay
lamenta, que contrarrestan
el efecto del ajo y la cebolla
y neutralizan el mal olor”,
apunta.

VINO, CHOCOLATEY
CERVEZA

No obstante, sefiala que
darse un capricho de vez
en cuando no es tan malo
como pudiéramos pensar.
“Hay ciertos alimentos que
parecen perjudiciales para
nuestrasalud yparanuestros
dientes peroalgunosde esos
‘prohibidos’ cuidan nuestra
boca.De hecho, el vino tinto,
el chocolateyla cerveza, con-
sumidos con moderacion,
aportan muchosbeneficiosa
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Lauvay el limén son los mejores amigos
de una sonrisa resplandeciente ya que
tienen un efecto blanqueador natural.

nuestrasalud bucal”,expone.
Enestesentido,detallaqueel
vinotinto,“ademas deaportar
diferentes beneficiosanuestra
salud general, puede benefi-
ciar directamente a nuestros
dientes. Una de sus Gltimas
aportaciones conocidas es
la prevencion de la caries”.
Respectoal chocolate,afirma
que “esta tentacion dificil
de resistir mejora la salud
bucodental gracias a la te-
obromina, un componente
que ayuda a mineralizar el
esmalte y, de este modo, re-
ducelasensibilidad dental”.
En cuanto a la cerveza, el
odontélogo hace hincapié
en diferenciar las cervezas

negrasdelas clarasorubias.
“Las altimas, especialmente
lasartesanales,son masbene-
ficiosas para nuestros dientes
yaque proveenal organismo
denutrientes esenciales para
la fortaleza de la dentadura
como el silicio y el calcio.
Ademas, las cervezas rubias
contienen mas lapulo, un
componente antioxidante
queayudaacombatirlasbac-
teriasyhongos que dananla
bocayque tiene propiedades
antiinflamatorias”, detalla.

LOS QUE HACEN
DANO

Sin embargo, hay otros
alimentos que se deben
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tomar con mds cautela pues
pueden danar la dentadura.
Uno de ellos son las papas
fritas de bolsa, que desgas-
tan el esmalte.

Malagon explica que el
almidon que contienen se
transforma en acidoyataca
el esmalte. “Si no se puede
resistir el deseo de comerlas,
esimportante lavarse bienlos
dientes después, aseguran-
dose de eliminar todos los
restos de este alimento y, si
esposible, utilizar hilodental
para evitar la formacion de
placa”, recomienda.

El especialista también
advierte que las bebidas
carbonatadas son perjudi-
ciales paraladentadura pues
desmineralizan el esmalte.

“Si se consumen, es reco-
mendable unbuen enjuague
después”. Ademas, resalta
los riesgos de los aztcares.
“Obviamente el consumo de
aztcaresnose puedeeliminar,

pero si se deberia reducir
porque producen caries.Una
opcion es sustituirlos por
edulcorantes naturales como
la miel que, ademas, posee
propiedadesantibacterianas”,
aconseja.

Otrade susrecomendacio-
nes es no abusar del café, ya
quetifie el esmalte,lomismo
queciertassalsascomolade
soja, el kétchupy el vinagre
balsamico.

Deigualmodo,el odontdlo-
go sefiala la importancia de
consumir el vino tinto con
moderacién pues,aunqueen
pequenas cantidades puede
ser beneficioso paralasalud
bucal, contiene pigmentos
que pueden manchar los
dientes.

Malagon destaca que cui-
darse y mantener buenas
rutinas es basico para tener
buenasaludysubraya quela
salud “empieza porlaboca”.
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Por: Erica Castro
Matronay académica lPSUSS
Universidad San Sebastidn

El envejecimiento demo-
grafico,no solosignificaque
laspersonasde masedad van
representando una parte
importante del total dela po-
blacién, sino también que la
vida se prolongayla fertilidad
disminuye. En Chile, 17% de
nuestros habitantesesadulto
mayor, y se ha proyectado
que al 2020 tendremos una
delasesperanzasdevidamas
altas del mundo.

Las mujeresviven mas que
loshombres como promedio,
de ahila explicacion de por
qué superan en numero a
los hombres casi en todaslas
areas geograficas del planeta.
SegtinlaOrganizaciondelas
Naciones Unidas, en 2014
habia 85 hombres por cada
100 mujeres en el grupo de
personas mayoresde 60 afios,
y 61 hombres por cada 100
mujeres en el de mayoresde
80 anos. Segtn el Instituto
Nacional de Estadistica de
Chile, en 2015 habia 1,2 mi-
llones de hombres adultos
mayores y 1,5 millones de
mujeres de 60 afios 0 mas.

Sin embargo, si bien esta
prolongacion delaesperanza
de vida representa avances
en la salud de un pais, el en-
vejecimientodela poblacion
plantea diversos retos para
las politicas puablicas que
merecen una reflexiéon con
una visién de género.

Segiin el informe “La Mujer
enelMundo2015” publicado
porlaONU,sibienlavidade
las mujeres y nifias de todo
el mundo ha mejorado en
varias areas a lo largo de los

LOS retos de las
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politicas publicasen el
envejecimiento de la mujer

Las mujeres viven mas que los hombres, o que
presenta el desafio de mejorar la igualdad de oportunidades en
educacién, salud, trabajo, de modo que ellas puedan satisfacer
sus distintas necesidades fisicas, psicoldgicas y sociales en el
Ultimo periodo de sus vidas.

altimos 20 afios, este docu-
mento muestra que actual-
mente las mujeres mayores:
sonmas propensasaenviudar
y vivir solas y en la pobreza
que los hombres de la mis-

ma edad; tienen peor salud
queloshombres, sufren mas
enfermedades, tienen mas
limitacionesenlasactividades
domésticas, sufren mayores
deproblemasde salud mental

como el Alzheimer, y son fisi-
camente masdébiles quelos
hombres de la misma edad.

Enlas areas geograficasen
desarrollo apenas 51% de las
mujeres mayores,adiferencia

de72%delos hombres mayo-
res saben leer yescribir;como
laviolenciaenlamujeresun
tema que se ha abordado
en forma global sdlo en las
Gltimas décadas, se dispone
de escasainformacion, bases
dedatoseindicadoresen este
grupo de mujeres; la mujer
mayor tiene menos acceso
a un plan de jubilacion en
funciénde su propia contribu-
cion,ycuandolarecibe,éstaes
significativamente menor;la
proporcionde mujeresdemas
de 55 a 64 afios que forman
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parte de la poblacién activa
mundial ha aumentado en
la mayoria de las regiones,
lo que refleja la necesidad
de reformas sobre la edad
de jubilacion y del sistema
de pensiones.

En este contexto y proyec-
tado a nuestra realidad, a
mediados del siglo XX, 1a me-
nopausiaenlamujer chilena
practicamente coincidia con
la etapa final del curso de la
vida, pero hoy ésta acontece
en otros escenarios. Poruna
parte, mujeres empoderadas
en lavida laboral, econémi-
camente estables, seguras,
felices con su proyecto de
vida, muchas de las cuales
estan experimentado una
maternidad tardia, con una
vida social activay por ende,
muy lejos de encontrarse
o sentirse envejecidas. Por
otro lado, existen mujeres
que se sienten envejecidas,
deprimidas, con mucha
sintomatologia asociada al
climaterio, con alguna enfer-
medad crénica, insertasenun
ambiente econémicodificil y
con precariedad previsional.

En efecto, no existe un tinico
determinante en estas dife-
rencias. Es necesario mejorar
laigualdad de oportunidades
eneducacion, salud, trabajo
para las mujeres, de modo
que puedan satisfacer sus
distintas necesidades fisicas,
psicolgicasy sociales.Esun
gran desafio para los orga-
nismos sanitarios, politicos
ylegislativos, proveer de estas
herramientas que permi-
tanempoderaralas mujeres
desde pequenias a hacerse
responsables dellevar estilos
de vida saludable en pos de
mejorar su calidad de vida
en la tercera y cuarta edad.
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Por: Dra.AlizaA.
LifshitzMD
www.vidaysalud.com

Sin embargo, como esto
estas son cosas que NO se
pueden controlar, ;para
qué te preocupas? Mas bien
concéntrate en lo que SI
puedes hacer para prevenir
el cdncer de mama o del se-
no.Puedes tomar medidas
que estan al alcance de tu
manoy que tienen que ver
con tu estilo de vida.

¢TE INTERESA
SABER

COMO? VAMOS
PASO

POR PASO:

-- LIMITA TU CONSUMO DE
ALCOHOL.:

Existe una correlacion en-
tre el consumo de alcohol
yel cancer de mama. Vino,
cerveza,vodka, no hay dife-
rencia. La clave es que evites
el consumode alcoholauna
bebida al dia o lo elimines
por completo.

--TRATA DE MANTENERTE
EN TU PESO IDEAL Y HAZ
EJERCICIO: La obesidad es
un factor de riesgo para
el cancer del seno, sobre
todo cuando ganas peso
después de la menopausia.
Si haces ejercicio regular-
mente, puedes tener un
peso sano y por lo tanto
prevenir el cancer del seno.
Procura hacer minimo 30
minutos de ejercicio dia-
riamente. Recuerda que
caminar, hacer ejercicios
aerobicos, nadar, montar
bicicleta, también ayuda a
mantener los huesos fuertes.
Sihace mucho tiempo que
no haces ejercicio, empieza

VidaSalud

Cancer de mama:
Lo que ta puedes controlar

Hay cosas que definitivamente no podemos controlar, como nuestro
color de ojos, nuestro color de piel o nuestra estatura. Eso lo definieron los genes, que
ademds, traen consigo otras sorpresas, como la predisposicién de contraer ciertas
enfermedades, como el cancer de mama. Situmama, tu abuela o tutfatuvieron
cancer del seno, es probable que td tengas mas probabilidades de que te suceda.
También el paso de los afios hace que aumenten las probabilidades.

de a poco.

--COME SANAMENTE: Una
dieta baja en grasas es ex-
celente para prevenir el
cancer del seno. Ademas,
te ayuda a prevenir otras
enfermedades como la dia-
betes, el colesterol alto y
la hipertension. Y como si
esto no fuera suficiente, el
comer sano te ayuda man-
tenerte en tu peso ideal, es
decir, que es doblemente

EL DIA DOMINGO 12 DE MARZO DE 2017

beneficioso para prevenir
el cdncer de mama.

FACTORES DE
RIESGO

Hay otros factores que
aumentan el riesgo de
contraer cancer del seno
como tomar antibidticos
innecesariamente, estar
expuesta a pesticidas, tener
unamenstruacion tempra-
na,un embarazo despuésde

los 35 anos o nunca haberse
embarazado.

La terapia de reemplazo
hormonal también puede
aumentar ligeramente el
riesgo del cancer del seno,
pero algunas mujeres se
benefician de tomar una
dosis baja de hormonas
durante la menopausia du-
rante un tiempo limitado
cuando sus sintomas son
severos especialmente al
inicio de la menopausia.
Estoesalgo que debeshablar
con tumédico.Lo quesite
recomiendo es que siempre
las tomes bajo supervision
médicayque no porque te
digan que son “naturales”
o “bioidénticas” te las de-
jes recetar por personas
sin las credenciales para
recetdrtelas, aunque sean
en cremas.

Muchas mujeres me pre-
guntan que si hay algo que
pueden hacer respecto a su
predisposicién genética. Lo
mejor, es estar consciente de
tus antecedentes familiares,
hacerteloschequeosregulares
incluyendo tumamografiay
situmeédicolorecomienda,
un estudio de resonancia
magnética (MRI). También
hayuna pruebade sangre que
se puede hacer (BRCA) pero
el hacérsela, si sale positiva,
puedetener implicacionesy
lomejores que sea analizada
por un genetista, que es el
especialista.

Comoves, hayvarias cosas
que puedes hacer para pre-
venir el cdincer de mama.No
esperesaempezaraponerlas
en practica. Recuerda que
la prevencion es lo tnico
que podemos hacer para
controlar las probabilidades
de desarrollar la enferme-
dad. jEmpieza hoy!
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Por: Universidad
San Sebastian

Cadavez que sentimos un
dolor de cabeza o malesta-
res atribuibles a un resfrio,
ingerimos algtn farmaco
recomendado por un fami-
liaroun amigo, sinladebida
supervision médica. Esto no
esinocuo, particularmente
en el casodelos antibidticos,
porque puede producirnos
desde unareaccion alérgica,
intoxicacion por sobredosis
o incluso la muerte. Pero
también existe un efecto
acumulativo en el tiempo,
que sellamaresistencia bac-
teriana, por uso el abusivo
de estos medicamentos sin
control.

Si uno ingiere remedios
potentes para malestares
simples se produce un efecto
negativo que hace que cuan-
dola persona enfrente una
enfermedad grave como una
neumonia, el tratamiento
que se aplique no funcio-
ne debido a la pérdida de
eficacia de los antibidticos.
Esto porque las bacterias
que producen aquellas in-
fecciones se vuelven mas
resistentes.

“La consecuencia mas
probable es que patologias
bacterianas que ahora son
tratadas facilmente con an-
tibioticos no puedan ser
controladas facilmente,
lo que podria implicar un
aumento de las secuelas
de estas infecciones en la
poblacion, lo que desem-
bocaria en un aumento en
el gasto de salud del pais”,
explico el académico de la
Facultad de Ciencia de la
Universidad San Sebastian
(USS), Claudio Figueroa.

La automedicacion
potencia la aparicion
de las “superbacterias”
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Setrata de patdgenos que sonresistentes a los antibidticos
actuales. La OMS, solicitd a los cientfficos desarrollar nuevos
tratamientos gue puedan combatiraestas bacterias peligrosas.
Experto advierte que Chile no estd preparado para enfrentarlas y que
se necesitacapacitaral personal de salud, mejorar la infraestructura
hospitalariay disponer de nuevos farmacos.

Esto -agreg6- porque la
resistencia a los antibiéti-
cos prolonga las estancias
hospitalarias, incrementalos
costos médicos yaumenta
la mortalidad.

De hecho, la resistencia a
losantibi6ticoseshoyunade
las mayores amenazas para

la salud. Hace unos dias, la
Organizaciéon Mundial de
la Salud (OMS) publicé la
lista de las llamadas “su-
perbacterias”, patogenos
muy poderosos que no
son combatibles con los
medicamentos actuales y
paralos cuales se necesitan

tratamientos mas agresivos.

“A pesar que en el merca-
do hay una gran cantidad
de marcas de antibioticos,
estos son derivaciones de
un farmaco basico, lo que
hace en la practica que s6-
lo tengamos no mas de 5
blancos terapéuticos con-

tra las bacterias, las cuales
han generado una serie de
mecanismos de resistencia”,
senalo el experto de la USS.

LAS BACTERIAS
MAS TEMIDAS

La lista elaborada por la
OMS se divide en tres cate-
gorias dependiendo de la
urgencia en que se necesitan
los nuevos antibi6ticos: prio-
ridad critica, alta o media.

El primer caso incluye las
bacterias multirresisten-
tes que son especialmente
peligrosas en hospitales y
clinicas y que afectan a los
pacientes graves que estan
internados en las unidades
de cuidados intensivos co-
nectados a ventiladores y
con catéteres intravenosos.
Son bacterias que pueden
provocar infecciones graves
y a menudo letales.

En las categorias alta y
media, se encuentran las
bacterias que exhiben una
farmacorresistencia cre-
ciente, como aquellas rela-
cionadas con la gonorrea o
intoxicaciones alimentarias
por salmonella.

El problema anadi6

Figueroa es que las bacterias
mencionadas en elinforme
de la OMS “son capaces de
generar patologiassistémicas
muy serias, en especial cuan-
doel contagio es producido
en condiciones intrahos-
pitalarias. Al no poseer un
meétodo rapido de control
de la infeccién bacteriana,
estas pueden dejar graves
secuelas e incluso provocar
la muerte”.

(Esta Chile preparado pa-
ra este nuevo escenario?
Figueroadijo que se necesita:
capacitar el recurso huma-
noy contar con protocolos
actualizados, mejorar lain-
fraestructura hospitalariay
producir nuevos farmacos
anivel nacional.

“En casodelaaparicién de
problemas-superbacterias-
tendriamos seriasdificultades
almomento de generar una
solucién anuestra poblacion.
Lamentablemente instalar
este tipo de capacidades se
necesita una gran inversion
yplanificacion alargo plazo,
algo que en Chile en donde
aunestamosreduciendo las
brechas en nuestra sociedad
sevelejano”, dijo el experto.
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(Recuerdas que cuando
eras pequeno te encantaba
comer paletas,bombones o
dulces de diferentes colores
paraque tulengua cambiara
de color? Disfrutabas mos-
trando tu lengua de color
azul, verde, violeta a todos
tusamigos e inclusive a tus
padres. Pero con el paso de
los aiios, si tu lengua cam-
bia de color sin ayuda de
bombones o caramelos, es
una sefal de que necesita
mayor atencion.

Si cambia de su habitual
colorrojizo, puede deberse
adiferentesrazones ligadas
con los habitos de higiene
de tu boca, pero también
puede deberse a algunos
problemas internos. La len-
guanos habladel estadode
6rganos como el higado,
la vesicula biliar y hasta el
mismo estomago.

Por ejemplo, cuando tu
boca tiene un color ama-
rillento puede deberse al
crecimiento de las papilas
de tulengua. Las bacterias
que viven alli son las que
producen este color. En al-
gunos casos, aunque no en
la mayoria, el color amari-
llento podria ser una sefial
de ictericia (un aumento
delabilirrubina, que esun
pigmento biliar).

En otros casos el color pue-
de ser mucho masalarman-
te. Elaumento excesivo de
las bacterias que habitan
enlaboca puede producir
un color negruzcoy que tu
lengua tenga una aparien-
cia peluda. Si te llegara a
suceder, y aunque esta es
una apariencia alarmante,
tiene remedio. Existen me-

VidaSalud
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¢De queé color es tu lengua?y
/queé tiene que ver con tu salud?

Cuando pienses en la salud oral no te olvides de tu

lengua. Estano sélo te ayuda a descubriry deleitarte conlos
sabores de las comidas, sino que también te da sefiales sobre
la salud de tu cuerpo. Aqui'te contamos qué dice el color de tu

lengua sobre tu salud.

dicamentos que tu médico

te puede recetar para que

vuelva a ser la de antes.
Por altimo, esta el color

blanco. Pareceria el mas
benigno de todos, pero es
quizas al que mas debes
poner atencion. La causa

mas comun por la cual tu
lengua se puede ver blan-
cuzcaes por la presencia de
residuos, células muertas

o bacterias. Esta condicién
suele ser temporal yno hay
razon para alarmarse. En
otros casos, cuando el color
blanco persiste y se convierte
enuna placablancuzca que
no puede rasparse o no pue-
de desprenderse facilmente,
esnecesariovisitaral médico.
Esta condicion puede ser el
resultado de algtn tipo de
infeccion o en el peor de
los casos, puede ser sefal

de lesiones precancerosas
como la leucoplasia.

Si cuidas tu boca diaria-
mente y prestas especial
atenciénatulengua, tendras
una sonrisa maravillosa,
buen aliento y tendra un
colorrojizo que indica que
esta sana. Recuerda que la
higiene oral no solamente se
refiere alos dientes: cuando
te cepilles, cepilla también
tulengua.
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Caracteristicas que debe cumplir
un buen espacio de estudio

Por: Universidad
del Pacifico

Elespacio fisicodestinadoa
estudiar cumple un rol fun-
damental ala hora de mejo-
rar el rendimiento escolar.
Por esta razon, la directora
de la Escuela de Disefio de
Interiores de laUniversidad
del Pacifico, Carolina Montt,
aconseja poner especial aten-
ciénalosdiferentes elemen-
tosdelambiente que pueden
colaborara que la actividad
de estudio se desarrolle en
forma 6ptima.

ILUMINACION

La primera condicion am-
biental que hay que conside-
rareslailuminacion, ya que
estd demostrado que con
buena iluminacion no sélo
se tiene mejor rendimiento,
sinoque se evitan problemas
visuales futuros.

“Cualquier espacio para
estudiar debe tener ilumi-
nacion general, sin embar-
g0, las fuentes de luz deben
ubicarse de tal manera que
eviten deslumbramientos
o reflejos molestos sobre la
superficiede estudio. Loideal
es que la luz se distribuya
homogéneamente en todo
el campo visual. También es
necesario contar conunaluz,
enloposible conunaldmpara
articulada que se proyecte
sobrela superficie de estudio
yquedebeingresarporellado
contrario de la mano con la
que se escribe. En cualquier
caso, siempre es preferible la
luz natural que la artificial”,
explica la experta.

TEMPERATURA,
COLORY SILENCIO

Luego, hay que poner aten-
ciénalatemperatura,yaque
tanto el frio como el calor
provocan efectosindeseables.
El primero generainquietud,
mientras que el segundo,
sopor e inactividad. Por lo
tanto, ambos dificultan la
concentracion. “Aunque no
es facil controlar este factor,
sobre todo en verano, si es
conveniente saber que las
investigaciones realizadas
indican que paralaactividad
mental, latemperaturaideal
rondaentrelos19y22grados”,
precisa Montt.

Un tercer elementoa consi-
deraresel color. Existen diver-
sos estudios que demuestran
como determinados colores
influyen enlaconcentracion,
la creatividad y la memoria.
“Sise quiere crear un espacio
dinamizadory potenciador
delacreatividad, es preferible
utilizar colores claros, que
sonmasestimulantesquelos

VidaSalud

A pocos dias de haber regresado a clases y antes del
inicio de las primeras pruebas, una especialista comparte

algunas féciles sugerencias para disefiar un espacio 6ptimo
para estudiar.

oscuros como el café ynegro.
Lostonosazulesinducenades-
cubrir nuevas posibilidades,
estimulando el pensamiento
creativo y la resolucion de
problemas, mientras que el
rojo fomenta la atencién en
los detalles, lo que favorece
la lectura comprensiva y la
memoria, puesimpulsauna
actitud de detencionyalerta”,
indica la académica.

El factor acistico también
es clave, porque influye di-
rectamente en la capacidad
de concentracion. “No todos
los ruidos son igualmente
molestos ni distraen en la
misma medida. Los ruidos
intermitentes sonmuchomas
molestos que los constantes.
Por estarazon esaconsejable
ubicar el drea de estudio lo
masalejado delas fuentesde
ruido, especialmente de las
zonas de conversacion, pues
lavozhumanaesla principal
fuente de distraccion”, sefala
la docente.

EL MOBILIARIO

Por altimo, esta el mobilia-
rio.Lo minimo es contar con
unassilla de respaldorectoy
una mesa con la amplitud
necesaria para disponer c6-
modamente el material de

estudioy estanteria para co-
locarlibros, carpetasyttiles
de escritorio. “Se debe tener
cuidado que sus superficies
No sean cortantes 0 punzan-
tes,que puedan generaralgin
tipodedaniooirritaciondela
pielallargo plazo”,advierte.

Pero eso no es todo. Si
bien estos elementos son

suficientes para propiciar
una situacién activa ante el
estudio, también es necesa-
rio considerar otros factores
como el disefio ergonémico
y material del mobiliario,
considerandolas dimensio-
nes corporales del usuario.

“El sistema silla-mesa debe
favorecer una postura ade-

cuada.Lasilla debe permitir
apoyar los pies y su asiento
debe serdeacolchadode20

milimetros, recubierto con
tela flexible y transpirable.
También debe permitir cam-
bios corporales, como por
ejemploinclinarel respaldo
pararelajarlaespaldayestirar
las piernas. Por lo mismo,
bajolamesadebe quedarun
espacio libre que permitala
movilidad. El asiento debe
ser regulable su altura y su
respaldo debe llegar como
minimo hastala parte media
delaespalda;siel estudiante
cuenta con un equipo com-
putacional,incluso es mejor
queelrespaldoseamasalto”,
recomienda la profesional.

Respecto a la altura de la
mesa, el ideal es que ésta que-
de ala altura de los codos o
algo mas alta. “Si no es asf,
se puede ajustar la altura
de la silla con respecto a la
mesa, sin embargo se debe
cuidar quelos piesnoqueden
colgando, como en el caso
de los usuarios mas peque-

fios, pues produce cansancio.
Esto se puede mejorar con un
reposapiés”, agrega Montt.

De igual modo, el escri-
torio debe cumplir con al-
gunas caracteristicas. “Se
sugiere que la superficie del
escritorio no seareflectante,
pues sudeslumbramiento
produceagotamientovisual.
Por otra parte, debe ser de
un color claro para evitar
el contraste con los cuader-
nos, librosy documentos de
estudio. Si se cuenta con un
equipo computacional, su
pantalladebe ser orientable
einclinable,de manera que
se puedan manejar las va-
riaciones de reflejos ocasio-
nado por laluz ambiental,
tanto natural como artifi-
cial. Adicionalmente, si se
adquiere una cajonera, enlo
posible debe ser con ruedas,
de manera que su ubicacion
sea ajustable”, concluye la
directora de la Escuela de
Disefio de Interiores de la
Universidad del Pacifico,
Carolina Montt.
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Por: Por Universidad del
Pacifico

La experiencia clinica
dice que a la mayoria de
las personas les es mucho
mas facil seguir una pauta
alimenticia estricta por una
semana, que consejos salu-
dables por mucho tiempo.
Asi lo asegura la docente
de Nutricién y Dietética de
la Universidad del Pacifico,
Stefanie Chalmers.

Por eso, cuando estamos
volviendo de las vacacio-
nes, después de algunos
dias donde los desarreglos
alimenticios o los excesos
caléricos suelen ser la nor-
ma, Chalmers propone una
pauta nutricional orientada
apersonas sanas, que debe
serseguida porunasemanay
queluegodebe sersustituida
porlaalimentacién saluda-
ble convencional. “Esta reco-
mendacion dietética solo es
atil para personas adultas
saludables, excluyendo a
nodrizas, embarazadasy a
personas con daios organi-
cos, patologias metabdlicas
u otro tipo de condicion
clinica particular”, advierte
la experta.

LOS OBJETIVOS

“Los objetivos de esta se-
mana seran limpiar el or-
ganismo, es decir, retirar
los posibles residuos toxicos
acumulados por desajustes
dietéticos durante el verano;
desintoxicar al paladar de
los sabores fuertes, dulces
o0 extravagantes a los que
puede haberse acostum-
brado, permitiendo volver
al umbral promedio de la
comida saludable disponi-
ble durante el afio; aportar
una cuota calérica baja, a
fin de impedir la acumula-
cion de tejido adiposo y de
favorecer la utilizacion de
los depositos como fuente
energética; e impedirla sen-
sacion de apetito excesivo,
usualmente presente por
oscilaciones hormonales

VidaSalud
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Como bajar los kilos
subidos en vacaciones

El relajo sumado a las habituales salidas de la dieta propias
delas vacaciones, suelen pasar la cuenta en la balanza. Por
ello, una nutricionista nos entrega algunas recomendaciones
para desintoxicary preparar el cuerpo para la rutina en solo una

Semana.

y efectos psicoldgicos al
abandonar la ingesta rica
en azucares y grasas tipica
de las vacaciones”, agrega
la nutricionista.
Enesalinea,la dieta sema-
nal debe incluir en primer
lugar agua, mucha agua.
“Desde elmomento delevan-
tarse, y por un minimo de
8veces en el dia, ingerir un
vaso deagua. Es decir,cada2
horastomarunvasoaunque
notengasensaciénde sedy

sise tiene deseos de ingerir
mas agua en un horario, no
hayproblema,loimportante
esnosaltarse ninguno, porlo
que esrecomendable poner
laalarmadel reloj”, precisa
la especialista.

¢QUE COMER?
Durante el dia, se debe
consumir una cantidad de
proteinas equivalente a 1,5
veces nuestro peso corporal.
“Es decir, si usted pesa 50 kg,

debe consumir 75 gramos de
proteinas de fuentes bajas
en grasa, como por ejemplo
clarade huevo, pechugade
pollo, posta negra o quesillo.
Loquecomunmente favorece
es separar esta cuota en 3
ingestas, una a la hora del
desayuno, otra al almuerzo
y la Gltima a la hora de la
cena”, acota.

Todo el resto de la dieta
debe estar basada en el con-
sumo de frutas, verduras y

cereales integrales. “3 frutas
al dia, todas las verduras
que se desee y 2 porciones
de cereales integrales, solo
en el horario del desayuno
o almuerzo, por ejemplo, %
detazadearrozintegral. Las
verduras deben ser adereza-
das con muy poco aceite y
sin agregar ningan adere-
zo comercial, a excepcion
de la mostaza”, puntualiza
Chalmers.

También es recomendable
mantener a la mano jalea
dietéticay/o unabotellacon
infusién de hierbas. “Lajalea,
el mate yla menta son muy
buenas colaboradoras con
lasensacion de saciedad yla
mantencion de laenergia”,
afirma.

Por otra parte, la docente
enfatiza que “durante esta

semana se deben excluir
algunos productos, como
los alimentosricos en grasas,
Ccomo crema espesa, que-
so maduro (el amarillo),
frituras o aceites vegetales
en gran cantidad; el pan
como acompafnante para
los alimentos; las bebidas
alcoholicas, azucaradas o
endulzadas artificialmente;
las grasas, incluidas las fri-
turas,embutidos (vienesas,
chorizos), salsas o aderezos
comerciales;los alimentos
en conservaylasal afiadida.
Solo se debe consumir una
cuota minima de 1 gramo,
que es lo que cabe en una
tapa de lapiz bic”.

LOS LOGROS

La nutricionista dice que
seguir esta receta permitira
importantes logros en el
equilibrio perdido durante
lasvacaciones. “Enuna sema-
na de alimentacion fresca,
basada enverduras, frutas,
una cuota de proteinas algo
mayor alo tradicional yuna
baja cuota de carbohidratos
integrales, sin azicares ni
endulzantes, baja en sodio,
que excluye técnicas culi-
narias nocivas y nutrientes
que usualmente intoxican
el sistema, y que incluye
todos aquellos nutrientes
que activaran el metabolis-
mo, permitira recuperar al
sistema inmune, proveyendo
de sustancias activadorasy
requeridas para normalizar
el peso corporal. Estoademas
otorgara energia para el ade-
cuado desempeiio laboral,
que suele ser deficitaria en
las preparaciones rapidas
constantemente incluidas
en vacaciones”, explica.

No obstante, recalca que es
importante considerar como
se sirven los alimentos. “Los
alimentos deben servirse
preferentemente crudos y
frescos, deben masticarse
en promedio 20 veces cada
bocadoypueden seracompa-
flados solo con agua ojugos
naturales, sin endulzante o
azucar”,concluye ladocente.

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




