Entre el 8 y 12 de mayo se
conmemoro en nuestra re-
gion la “Semana del rindén”,
instanciaenlaquelaSociedad
Chilena de Nefrologia invité
alapoblacion a informarse
sobre las medidasde preven-
cién de la obesidad en los
diferentes grupos etarios,
ya que ésta es considerada
como un factor deriesgode
la enfermedad renal, cuya
tasade mortalidadvaenalza.

De acuerdo a datos en-
tregados por la Comision
Economica para América
Latina y el Caribe (CEPAL)
se proyecta que en el perio-
do2015-2030 se produciran
204.000 muertes por obesi-
dad en Chile.

“Laenfermedad renal sede-
fine comola pérdida gradual
delafunciénrenal, vale decir,
la filtracion de los desechos
y el exceso de liquidos de la
sangre, que luego son elimi-
nadosenlaorina.Cuandola
enfermedad renal crénicase
encuentra en etapas avan-
zadas, todos los liquidos y
desechos puedenacumularse
enel cuerpoysinoestratada
atiempo, o de manera opor-
tuna, puede conllevarincluso
hasta la muerte”, explicé la
nutricionistayacadémicade
la Facultad de Medicina de
la Universidad Catolica del
Norte, Paula Cavieres.

La especialista sefial6 que
los sintomas se desarrollan
lentamente ya menudo no
son especificos, ya que pue-
den ser causados por otras
enfermedades comoladiabe-
tes mellitus, la hipertension
arterial, las enfermedades
del corazon, el tabaquismo
ylaobesidad.

Porello,laacadémica UCN
enfatiz6 en que “es muyim-
portante que las personas
prevengan este tipo de en-
fermedades, y aunque son

Codmo mantener
la intimidad
al avanzar en edad

90 Eldeseo porintimidad emocional
vencealaedady;porello,elenfoque
sobre unarelacion fisica puede cambiar
cadavezmashaciaunade tipoemocional.
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iEvitemos la aparicion
de la Enfermedad Renal!

Deacuerdoala CEPAL, entre 2015 —
2030, se produciran 204.000 muertes
por obesidad en Chile, siendo ésta un
factor de riesgo de la enfermedad renal.

de lenta progresion, termi-
nan siendo invalidantes” y
agrega “se deben potenciar
aquellos factores protectores
de nuestra salud, teniendo
un estilo de vida saludable

ycomenzando,enel casode
laalimentacion,areducirel
consumo de sal yalimentos
queseanelaboradosconella”.

Cavieresademasrecomend6
“fijarse en los sellos alto en

sodioyevitar suconsumo,al
igual que los alimentos con
sellosaltoen grasassaturadas,
ya que generan mas daio
en nuestras arterias con el
consiguiente perjuicio en
los rifiones”.

Porotrolado, laespecialista
UCNinvit6alacomunidada
preferir los alimentos natu-
rales, frutasyverduras;en el
caso de los lacteos preferir
los descremados; y ademas

potenciarel consumo de pes-
cados, carnes blancas (pollo
opavo)sin piel yaceites cru-
dos, idealmente el de oliva
extravirgen.

“No se debe olvidar que la
alimentacion siempre debe
complementarse conejercicio
fisico (caminatas diarias a
paso rapido)y evitar el con-
sumodealcohol, tabacoyla
automedicacion, especifica-
mentelosantiinflamatorios,

sobre todo en los adultos
mayores”, puntualizo.

Finalmente “esimportante
que aquellas personas que
padezcanalgunaenfermedad
cardiovascular,comolasmen-
cionadas, asistan a sus contro-
les médicos y nutricionales
periodicamente, adhiriendo
alasindicacionesentregadas,
afinde evitar consecuencias
como lo es la enfermedad
renal”, recomendo.
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Por: Universidad
San Sebastian

Los cambios de temperatu-
raque por estos dias se han
sentido en la zona central,
con lluviay posteriores dias
calurosos, son antesala para
laaparicién devirus,ya que
“los cambios de tempera-
tura bruscos en el sistema
respiratorio disminuyen su
capacidad inmune (bajan
las defensas)y se hace mas
facilinfectarnos por el con-
tagio con algtin virus como
resfrio comun, influenza,
parainfluenza, rinovirus,
coronavirus y hasta virus
respiratorio sincicial”, ex-
plica Eduardo Salas, médico
cirujano de la facultad de
Medicina de la Universidad
San Sebastian.

Es asi como segtn el
altimo reporte de epide-
miologia del Ministerio de
Salud (fines de abril) se ha
detectado una tendencia al
alza de casos de infecciones,
entre ellas de influenza A
en Iquique, Valdivia y en
Valparaiso.

Es mads, en los hospitales
centinela paralavigilancia
deinfluenza einfecciones
respiratorias agudas graves

VidaSalud

Los cambios de temperaturasy el
aumento de las consultas de urgencias
por aparicion de virus respiratorios graves

Segtin el dltimo reporte epidemioldgico
del Ministerio de Salud, las
hospitalizaciones por infecciones
respiratorias agudas graves han
aumentado un 5% y se hanregistrado 3
casos de fallecidos.

(IRAG) se han notificado 872
casos. De estos, el 35% corres-
ponde a personas de 60 y
mas anos y 36% a menores
de 5 afos.

La recomendacion para
evitar contraer resfrios que
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puedan complicarse, es
mantener la temperatura
interna del cuerpo “Este
trata de estar siempre 36.5
gradosyesebalancelohace
mediante la generacion
interna de calor y la regu-
lacién con el exterior. Por
lo tanto, para mantener
la temperatura interna
del cuerpo uno tiene que
abrigarse al exponerse a
menores temperaturas, y
descubrirse si se estd en un
lugar calefaccionado, para
evitar el exceso de calor y
sudoracién y asicontrolar
las pérdidas de calor”, des-
taca el médico de USS.

Sin embargo, unavez con-
traidos los virus, es de vital
importancia consultarante
ciertos sintomas que detalla
laacadémicadelafacultad
de Enfermeria, Ingrid Toro.
SINTOMATOLOGIA
EN ADULTOS
MAYORES:

o Fiebre sobre 38 grados

¢ Decaimiento general

«Tos con expectoracion
purulenta

Sintomatologia en
Lactantes:

« Dificultad respiratoria,
tal como respiracion agi-
tada, hundimiento de las
costillas.

» Como otras manifestacio-
nes en lactantes menores:
poco activo, no succiona
bien, cansado.

En los menores es crucial
moverlos si se detecta que
han perdido larespiracion,
ya que puede ser senal de
apnea o de paro cardiores-
piratorio. Debido a esto,
es de suma importancia
observarlos y consultar a
tiempo.

Asimismo, es recomen-
dable siempre lavarse las
manos antes de estar en
contacto con el menor,
evitar aglomeraciones y,
si alguno de los padres o
cuidadores estan resfriados,
usar mascarilla.
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Por: Universidad
del Pacifico

Es raro que alguien diga
que nunca ha recurrido a
una dieta a lo largo de su
vida. Es mas, hay quienes
incluso recuerdan haber
estado siempre probando
alguna nueva formula para
tratar de bajar de peso, un
camino que puede volver-
se tortuoso y obsesivo, y
que no permite disfrutar
ni de una buena comida
ni de un momento de
esparcimiento.

Porlo mismo, la docente
delacarrerade Nutriciony
Dietética de la Universidad
del Pacifico, Stefanie
Chalmers, considera que
lo mas relevante es que
las personas mejoren sus
habitos en forma perma-
nente, adquiriendo una
conciencia saludable.

“Se deben reemplazar
los constantes regimenes
de restriccion energética
drastica, como una forma
de vida en constante pre-
sion por evitar consumir
alimentos perjudiciales,
ya que si se lleva una vida
saludable es posible consu-
mir ciertas cosas de forma
eventual, sin repercusiones
negativas en el organismo,
ya que el sistema esta di-
sefiado para eliminar lo
Nnocivo, siempre que no se
ofrezca en exceso”,asegura
la nutricionista.

En este sentido, no aconse-
jalas dietas express, porque
ademas de basarse en el
consumo de un solo ali-
mento con su consecuente
desequilibrio nutricional,
no son sistemas que funcio-
nen alargo plazoy tienen
frecuentemente efectos
rebote, es decir, se vuelve
a subir de peso, incluso
superandolo.

Dentro de este contexto,
(cual esla dieta mas efecti-
va? “Ladieta mas efectiva es
la que permite generar un
balance energético negati-
vo, sin afectarel aporte de
otros nutrientes necesarios
para mantener la salud.
También es importante que
estadeuda calérica no ge-
nere un impacto tan severo
que supere los mecanismos
de autorregulacion de la
glicemia, que no deprima
al sistema inmune, que no
genere manifestaciones
clinicas como las descritas
y, preferentemente, que se
acomparie de ejercicio y
buena hidratacion”, sefiala
la experta.

La docente de la
Universidad del Pacifico co-
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Como hacer una dieta exitosa

Muchas personas viven en dieta permanente, ya que bajar
de peso o mantenerse en un peso ideal pasa a ser una batalla
diaria. Sin embargo, una nutricionista de la Universidad del
Pacifico asegura que la meta pasa por cambiar de habitos, sinla
necesidad de recurrir a regimenes alimenticios estrictos.

menta que para conseguir
beneficios mas rapidoyque
sean duraderos, la ingesta
debe ser adecuadamente
planificada y supervisa-
da por un nutricionista.
“Cuando se quiere bajar
de peso sin pedir asesoria
de un experto, es mucho
mas efectivo y saludable
abandonar el consumo de
golosinas,embutidos yal-
cohol, que el someterse a
unos pocos dias de régimen
cero. Por otro lado, para
mantener el metabolismo
activo, es importante co-
mer con mayor frecuencia,
en pequenos volimenesy
con un aporte energético
adecuado al nivel de activi-
dad aejecutaren las horas
posteriores”, recomienda.

Para Stefanie Chalmers,
unavez que se baja de peso
de esta forma segura, es
importante seguir algunos
lineamientos para mante-
nerlo. Paralograrlo, sugiere:

e Ajustarlaingesta ener-

¢Cudl es la dieta
mas efectiva?
‘Ladietamas
efectivaeslaque
permite generar un
balance energético
negativo, sin
afectarel aporte
de otros nutrientes
necesarios para
mantener la salud.

gética al nivel de gasto. Es
decir, los dias en que no se
realiza actividad, consumir
alimentos con menos calo-
rias que los que se pueden
permitir el dia en que se va
al gimnasio.

e Mantener un nivel de
masa muscular adecuado
para la edad. Ello se consi-
gue mediante el ejercicio
constante. Es clave, ya que
la masa muscular permite
generar un gasto energeético
mayor que el tejido adiposo.

o Adquirir habitos ali-
mentarios saludables. No
saltarse horarios de comida
parano pasar hambre y asi
evitar terminar con unatra-
con de comida altamente
calérica.

e Mantener una dieta ba-
lanceada. Es decir, una dieta
sin carencias nutricionales,
y evitar mantener en la
lista de compras aquellos
alimentos que sabemos
que no debemos consumir,
porque si existe disponibili-
dad, es mayor la tentacion.

®
Sabia
“ queé ?

MITOS Y VERDADES EN LAS DIETAS

o (Es bueno disminuir la sal para bajar de peso?
En general, siempre es bueno disminuir la ingesta
de sal, sin embargo la sal no aporta calorias. En la
practica, el aumento de peso se da en aquellas per-
sonas en las que su ingesta estimula la retencién
de liquido.

o ¢Es bueno consumir mucho liquido para
bajar de peso, especialmente antes de comer?

Si la persona tiene problemas de ansiedad y tiene
dificultad para conseguir saciedad con los vola-
menes de ingesta necesarios, es bueno consumir
liquidos antes de comer, ya que este liquido va a
generar mayor saciedad, sobre todo si son liquidos
calientes.

«.Es bueno saltarse la comida nocturna para bajar
de peso?

Es muy comin que no se quiera ingerir alimen-
tos en la noche para evitar que esas calorias que
no se van a gastar durante el reposo nocturno se
acumulen como tejido graso. Sin embargo, evitar
laingesta no es la solucion. Lo importante es selec-
cionar alimentos con bajo aporte energético o con
menor velocidad de absorcion, a fin de mantenerel
metabolismo activo y conseguir pérdidas de peso
estable.
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El ejercicio puede prevenir 26 enfermedades

Por: Universidad
San Sebastian

Ochodecada10 personasen
Chile es sedentaria. El proble-
maesquelainactividad fisica
no sélo produceaumentode
pesooproblemasen las arti-
culaciones, sinotambién que
estd asociado a la apariciéon
de maltiples enfermedades.

De acuerdo a estudios in-
ternacionales, al menos 26
patologiasestandirectamente
relacionadasala faltadeacti-
vidad fisica como: depresion,
demencia, parkinson, obesi-
dad, hipertension, diabetes,
sindrome del ovario poliquis-
tico, accidente cerebro vas-
cular, insuficiencia cardiaca,
asmay fibrosis quistica, por
nombrar algunas de ellas.

Bajoestarealidad, expertos
del area de kinesiologia pro-
ponenincorporar el ejercicio
como tratamiento de estas
enfermedades, pero también
de manera preventiva en la
etapaescolaryenloscontroles
de salud de ninos,adolescen-
tesyadultos mayores. Asilo
plantearon en el Coloquio:

LABORATORIO CLINICO

Patologias

como depresion,
parkinson,
hipertensién o
diabetes podrian
evitarse sise
considerara el
ejerciciodentrodel
tratamiento, el cual
deberia prescribirse
aligual que un
medicamento:

con unadosis
adecuada,

porun tiempo
determinado.

Ejercicio,nuevomedicamento
paraenfermedades crénicas,
organizado porlacarrerade
Kinesiologiayel Institutode
Politicas Publicas en Salud
(IPSUSS) de la Universidad
San Sebastian.
Enlaoportunidad,laacadé-
mica de la U. de la Frontera,
Andrea Cortinez, sefial6 que
“esta siper demostrado que
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laactividad fisica afectalain-
cidenciadelasenfermedades
crénicas y eso todavia no lo
estamos visualizando como
sociedad. La actividad fisica
como un derecho social, al
que todas las personas pu-
diesen acceder, como tener
150 minutos semanales de
actividad fisica”.

Agrego que el sistema de

salud “tampoco se hace car-
go suficientemente de este
problema. Personas que ya
tienen enfermedades y son
enfermas, necesitan hacer
ejercicio bajo una prescrip-
cion particularyahiel Estado
tampoco lo esta tomando
suficientemente serio”.
Paralainvestigadora, laau-
toridadloque tiene que hacer

“Usted puede decirle adios
a sus lentes”

CENTRO OFTALMOLOGICO

‘ LASIK
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esmiraren perspectivaquées
lomejor: “prevenir o pagar las
enfermedadesasociadasafal-
tadeactividad fisica. Estudios
de costo-beneficios pueden
ser una posibilidad (...) falta
queel gobierno se ponga las
pilas, pero aca hayintereses
quetienenquever conque/a
quién le conviene que haya
gente enferma?”, afirmo.

Por su parte, el presidente
de la Sociedad Chilena de
Kinesiologia en Cardiologiay
Cirugia Cardiovascular, Javier
Barrenechea, indicé que el
ejercicio esunamedida costo-
efectiva.“Darse cuenta que te-
nerunasaladerehabilitacion
enatencion primaria puede
sermdsbaratoquetrataraun
paciente que sele diagnosticd
uninfartoalmiocardio,donde
el costo de su tratamiento
puede llegar a $7 millones
aproximadamente”.

Elexperto dijo que hayque
hacer un mejor aprovecha-
miento de las redes disponi-
blesen los servicios de salud.
“Sihayun médicoqueestaa
cargode unasalaERAenun
Cesfam,donde también hay
unkinesiologoyenfermera,
el paciente no debe asistir
s6lo a esos controles, sino
que pase por un flujo que
lolleve a que cierta horadel
dia, tantasveces alasemana
vengaarealizar ejercicio, sin
que hayatenidoun problema
previamente, como méto-
do de prevencién”, anadié
Barrenechea.

Reinaldo Barria, secreta-
rio general del Colegio de
Kinesiologos, en tanto, critico

quelaspoliticas ptblicas sean
tan sectorizadas. “Hablemos
del Programa Chile Crece
Contigo, hay multiplicidad
de profesiones pero no esta
el kinesiologo que debiera
ser fundamental(...)anoso-
tros como colegio nos parece
que se debe implementar
un programa especifico,
donde esté el kinesiologo,
junto al nutricionista para
combatirlaepidemia del XXI:
obesidad yenfermedades no
transmisibles”.

El director de la carrera
de kinesiologia de la U. San
Sebastian, Cristian Contador;
sefialo quela politica pablica
del Estado debe partir des-
de la primera infancia, para
que haya una adherencia
efectiva al ejercicio. Y debe
incorporar al kinesiélogo
en esaintervencion paraque
pueda prescribir el ejercicio
como el médico recomienda
los medicamentos.

“Por ejemplo, enlosCesfam
puedan trabajar con las
mujeres embarazadas con
sobrepeso, con unacargade
ejercicioadecuada paradis-
minuir la ganancia de peso
en el recién nacido; trabajar
con el diabético, hipertenso
o enfermo cardiovascular.
En los colegios, los kinesio-
logos y los nutricionistas
se podrian hacer cargo del
20% de obesidad infantil.
Sumar las plazas activas
con kinesiologos que las
ensefienaocuparlasoquelas
universidades generen inves-
tigacioén costo-beneficio de
estasintervenciones”, dijo.
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Por: Roberto Prado

Elembarazo es una etapa
que toda madre atesorade
porvida, sin embargo, mu-
chas veces el cuerpo sufre
importantes modificacio-
nes, masautn sise han tenido
varios hijos. Entre las mas
comunes esta la pérdida de
tonicidad y elasticidad de
la piel, especialmente en
mamas y abdomen, esta
Gltima zona suele también
acumular gran cantidad
de grasa, que no siempre
es facil de eliminar.

Aesto se suman las carac-
teristicas estrias, que son las
marcas que evidencian las
alzasy bajas de pesoy que
generalmente se van acen-
tuando a medida que pasan
los afios y en los embarazos
posteriores.

Ante esto, nace unatenden-
cia internacional denomi-
nada “Mommy Makeover”,
que de a poco ha tomado
fuerza en nuestro paisy a
la que recurren cada vez
mas mujeres. Segn explica
el doctor Roberto Prado,
miembro de la Sociedad
Chilena de Cirugia Plastica,
“su finalidad es restaurar o
devolver la normalidad al
cuerpo a través de diversos
procedimientos estéticos”,

luego del parto.
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Embellecimiento
estético para mamas

"Mommy Makeover” de a poco ha
tomado fuerza en nuestro pais y su
objetivo es restaurar o devolver la
normalidad al cuerpo de las mujeres

los que el profesional detalla
a continuacion:

- Abdominoplastia: re-
mueve la piel sobrante, el
exceso de grasasylasestrias
del abdomen. Esta cirugia
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MEDICINA REGENERATIVA: GELULAS MADHES

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

CIRUGIA PLASTICA Y HEGGNSTHI_J&I\?A %

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.
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puede incluso reposicio-
nar el ombligo, que con el
embarazo puede cambiar
delugaryreparar la pared
muscular.

- Liposuccion: remueve
esas grasas odiosas que
quedan en el abdomen,
los muslos y las caderas.

- Aumento de pechos:
restaura el tamaio de los
pechos, lo que ayuda a no
tenerle miedo al escote.

-Levantamiento de pechos:
ayuda a alzar los pechos
caidos y restaura los pezo-
nesa su posicién original.

-Rejuvenecimientovaginal
(labiaplastia): restaura el
areavaginal, removiendo el
exceso de tejido que puede
dejar el embarazoy el pro-
ceso del parto.

Segtin explica el cirujano
plastico Roberto Prado, “pa
raenfrentarse a una trans-
formacion, sea del tamario
que sea, se deben tener ex-
pectativas realistas. Solo asi
se pueden lograr resultados
felices, en especial en el
largo plazo”.

Estos sonalgunos ejemplos
de lo que un cambio de
imagen no puede prometer:

0 No puede salvar matri-
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monios: Siempre tienes que
recordar que es tu cuerpo, y
que estas transformaciones
las tienes que hacer sélo
por ti. Siturelacién con tu
parejayaestd en problemas,
que no sea la solucion un
cambio de imagen, ya que
puede llevar a incluso ma-
yores problemas que antes.

9 No esuna cirugia para
bajar de peso: los procedi-
mientos mencionados son
para remover excesos de
tejido, pero no para remo-
ver grandes cantidades de
grasa abdominal. Siempre
larecomendacion es estar
lo mas cerca posible a tu
peso ideal para someterte
a una cirugia de este tipo.

9 No es magia: siempre
recuerda que tu objetivo es
verte como lamejor version
de ti. Si quieres parecerte a
otra persona, pasar por un
procedimiento quirdrgico
puede ser una muy mala
idea.

@ Novasavolveral pasa-
do:Sibien lasrestauraciones
de mamas pueden ayudar
en muchos dmbitos avolver
al cuerpo que tenias antes
del embarazo, esimposible
transformarte en tus afos
de juventud.

l Dr. Javier Ferndndez Dodds

Cirujano Vascular - Universidad de Chile

Sélo técnicas modernas y
de minima invasion para

tratar las vdrices:
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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
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Escomun
escucharalas
Mujeres quejarse
de problemas dela
tiroides. Algunas
dicen que han
subido de peso por
la tiroides, y otras
dicengue han
perdido peso porla
misma causa. LEs
posible? S,

Por: DoctoraAliza.
Vidaysalud.com

(Qué es la tiroides? La
tiroides es una glandula
que se encuentra ubicada
en el cuello y que produce
hormonas para regular tu
metabolismo. Es decir, la
tiroides, entre sus funciones,
regulala manera en que asi-
milamos los alimentos que
consumimos para obtener
sus nutrientes y la energia
que necesita el cuerpo.

Cuando tienes problemas
con la tiroides, el metabo-
lismo se altera y por eso
puede hacerte adelgazar
o engordar. Pero todo de-
pende de como se afecta,
pues puede suceder de dos
maneras diferentes.

Hipotiroidismo

Asisellama cuandola glan-
dulatiroides produce menos
hormonas de lo normal.
El prefijo “hipo” viene del
griego que serefiere a bajo
o insuficiente. Cuando se
tiene hipotiroidismo, tu
metabolismo también se
vuelve lento y no procesa
losalimentos como deberia
pues le falta energia. Aunque
generalmente puede no ha-
ber sintomasal principio, al-
gunos que pueden aparecer
conel tiempo dependiendo
de la severidad incluyen:
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¢Qué quiere decir
que tienes problemas
con la tiroides?

e Aumento de peso.

e No se tiene suficiente
energia y cansancio.

o Se siente mas frio de lo
normal.

¢ Mala memoria y
depresion.

o Estrefiimiento.

e Periodos menstruales
mas fuertes de lo normal.

e Retencion de liquidos.

o Piel seca.

¢ Ronquera.

e Elevacion de los niveles
de colesterol en la sangre.

Mistral

&, www.radiomistral.cl @) RadioMistral ) @Radio_Mistral (@ 512521003 (W +56 9 54636111

e Dolorydebilidad enlos
mausculos.

Hipertiroidismo

Por el contrario, cuandola
tiroides se vuelve hiperacti-
va, produce mas hormonas
de las necesarias y acelera
tumetabolismo. Eso te pue-
de producir los siguientes
efectos:

o Procesas demasiado ra-
pido los alimentos y tus
reservas de energia, y puedes
bajar de pesoa pesarde que

tu apetito aumenta.

o Se acelera tu frecuencia
cardiaca (taquicardia) o se
vuelve irregular (arritmia).

¢ Nervios, ansiedad, tem-
blor en las manosy proble-
mas para dormir.

o Tu temperatura corporal
aumenta levemente, sudas
y tevuelves sensible al calor

« Cambios en tu periodo
menstrual.

« Cambios en tu digestion
y el movimiento de tus in-
testinos. Podrias desarrollar

PROGRAMACION

» Abriendo El Dia

(Lunes a viernes)

Agenda Mistral

(Lunes a viernes)

v
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Enfoque Mistral

(Lunes a viernes)

> Tribuna Deportiva

(Lunes a viernes)

|  08:00a09:00 horas
| 09:00 a13:00 horas

|  16:00 a19:00 horas

| 19:00 a 20:00 horas

diarrea.

e Laglandula tiroides pue-
deagradarseyalgunasveces
se puede ver como hincha-
zon en tu cuello.

Los sintomas del hiperti-
roidismo y del hipotiroi-
dismo pueden facilmente
confundirse con otros pro-
blemas de salud o muchas
veces son tan leves que no
se sienten. Pero, tan pronto
notes cualquier cambio,
es importante visitar a tu
médico, de preferencia a

-
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un endocrinélogo, que es el
especialistaenlashormonas.
Elignorar los problemas de
latiroides puede hacer que
se vuelvan graves.

Cuando los problemas en
tu tiroides son leves, éstos
se pueden tratar ficilmente
conmedicamentos parare-
gularla. Pero sila tiroides te
estd afectando seriamente,
especialmente por hiperti-
roidismo, tu médico podria
considerar la terapia con
yodo radioactivo. Hoy en
dia es raro que se requiera
cirugia.

Por cierto que una vez
que se inicia el tratamien-
to, cuando los niveles de
las hormonas tiroideas se
mantienen dentro de li-
mites normales, aunque
se tenga el diagnostico de
hipotiroidismo o hiperti-
roidismo, si se continda
con problemas de peso, ya
no es por la tiroides.

| —
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Por: Doctora Aliza.
Vidaysalud.cl

Quizas nunca te detienes a
pensar demasiado en lo que
hacen tusrifiones. Estos 6rga-
nos,que parecen tienen forma
de frijol sonnadamasynada
menos quelos quefiltranlos
deshechos de tu cuerpo. Asi
que sin ellos, literalmente,
no podemos Vivir.

Es gracias alos rifilones que
el cuerpologramantenerun
equilibrio perfecto entre el
aguaylos quimicos que nece-
sita.Loque sobra,lo convierten
enorina.

En ocasiones, ya sea por
problemas circulatorios
que impiden que la sangre
fluya como deberia hacia los
rifiones, o debido a un dafio
enlascélulasoeltejidodelos
rifiones,no pueden funcionar
bien.Cuandodejande hacerlo
por completo, se llama insu-
ficiencia renal o falla renal.
Desde luego, existen otrasin-
fecciones y condiciones que
pueden afectar a los rifiones
y que pueden tratarse.

Enelcasodelosadolescentes,
hay dos afecciones que los
afectan mas cominmente:

Glomerulonefritis: También
conocidacomonefritis.Estaen-
fermedad se presentacuando
la parte del rifién encargada
de ayudar a filtrar los dese-
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Master en Neuropsicologia
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Magister en Adolescencia U. del Desarrollo de Santiago ©.
Acreditada como Especialista en Psicoterapia
por el Colegio de Psicélogos de Chile.

Psicodiagnstico y psicoterapia, para adolescentes y adultos.
Supervision y terapia para Psicélogos en vias de acreditacion
Charlas y talleres a colegios (Orientacién Vocacional, sexualidad y drogas).
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Dos condiciones
comunes en los
rinones de los
adolescentes

UG CENTRO MEDICO L, Denste;

FISIATRIA
CEECw )

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 Ttinel Carpiano

KINESIOLOGIA - QUIROPRACTICO
Los Perales 826 - Fono: 512 528459 - La Serena
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Viue Mijor
CENTRO de TRATAMIENTO de 1a OBESIDAD

Expertos ayuddndote en el camine para vivir mejor

Cirugia de Obesidad
Diabetes

TRATAMIENTO MULTIDISCIPLINARIO
Cirujano Baridtrico: Dr. Alvaro Bustos - Dr. Ramdn Diaz
Médico Nutridloge: Dra. Ana Ledesma

Dra. Francisca Rosso

Nutricionistas; Claudia Mufioz - Macarena Opazo

Karla Olivares

Kinesiologa: Melissa Abdala - Patricio Romero
Heéctor Riveros
Psicdlogos: Francisco Perez - Daniela Reyes

Centro Médico Clinica Elqui
Av. El Santo 1475, La Serena.
(3051 -2563000
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La glomerulonefritis y el sindrome nefrético, aungue no son temas de los que
se conoce mucho, es importante que los conozcas para que puedas identificar los
sintomas, en caso de que se presenten y que puedas tomar medidas al respecto.

chosylosliquidosdelasangre,
falla. A esta parte se le llama
glomérulos.Laglomerulone-
fritis puede ser causada por
alguna infeccion, por ciertas
drogas o quimicos toxicos o
por unareaccién del sistema
inmunolégico(dedefensa)del
cuerpo.Enocasiones, la causa
no se conoce con certeza. La
glomerulonefritis causa pér-
dida de sangre y de proteina
enlaorina.Lossintomasdela
nefritisincluyen:sangreenla
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orina (orina oscura, rojiza o
café), orina espumosa (con
espuma) debido al exceso
de proteinas e inflamacion
(hinchazon) de la cara, los
0jos, los pies, las piernas yjo
elabdomen.

Sindromenefrotico:también
llamadonefrosis, sucede cuan-
doenlugardefiltrardesechosy
excesodeaguahacialasangre,
los glomérulos permiten que
sefiltre(que pase)proteinade
lasangrealaorina.Cuandono
hay suficiente proteinaen la
sangre, las personasretienen
liquidos:la cara,elabdomeny
lasextremidades se hinchany
noorinansuficiente. También
seelevanlosniveles colesteroly
detriglicéridosenlasangre.El
sindrome nefréticocomparte
lossintomasconlaglomerulo-
nefritisyademas sedesarrolla
faltadeapetitooaumentode
pesorepentino. El sindrome
nefrético puededesarrollarse
como consecuenciadeotras
enfermedadescomoellupus,
peroenocasioneslos médicos
nopuedenidentificar con pre-
cisionsucausa. Esimportante
queestésatentoalossintomas
para poder tomar medidas
al respecto. Consulta con tu
médico. El o ella empezaran
arealizar pruebas para tratar
de establecer el diagnostico
preciso.Elespecialistadelrifion
es el nefrologo.

Felipe Guerrero

Director Médico - Dermatdlogo

Rejuvenecimiento
Cosmetologia
Tatuajes

Celulitis - Flacidez

Depilacion
Laser Alexandritay Diodo
Fonasa, isapres y particular.

www.lasermedika.cl

Juan Cisternas 1960, Of: 33, La Serena
Fono: 51-2350823 Cel: 9 68785996

Laser
Medika

Centro de Alta Complejidad en
Implantologia Estética y
Rehabilitacion Oral

Huanhuali 308 - La Serena - www.doctorletelier.cl
Fono: 051- 2529852

Miembro de la Sociedad de Implantologia Oral de Chile - Miembro de la Sociedad de
Protesis de Chile - Miembro del International Team for Implantology.
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Por:
Mayo Clinic

Las enfermedades que
afectan la salud y bienestar
general de hombres y mu-
jeres pueden interferir con
la sexualidad. La diabetes,
la hipertension y el coles-
terol alto pueden afectar
al sistema cardiovascular
y durante las actividades
que despiertan el deseo
sexual es necesario que la
sangre circule con fuerza.
Por otrolado, las afecciones
delasarticulaciones,como
la osteoartritis y la artritis
reumatoide, podrian difi-
cultar los movimientos u
ocasionar dolor. Ademas,
escomun que entre las per-
sonas mayores disminuya
el deseo sexual (la libido).

Enlas mujeres, los cambios
corporales que normalmen-
teocurren pueden alterar el
deseo sexual. Por ejemplo, la
disminucién en los niveles
de estrogeno deriva en un
afinamiento de los tejidos
vaginales y menos lubri-
cacion en la vagina. Estos
cambios podrian reducirel
deseo sexual debido al dolor
omolestia que se presenta
durante la estimulacion
sexual. Con la edad, los
orgasmos normalmente
suelen ser mas callados.

Enloshombres, los niveles
de testosterona disminuyen
gradualmente con el tiempo
y eso significa que podrian
requerir mas tiempo para
tener una ereccion o que
ésta podria no ser tan fir-
me. La disfuncion eréctil
es mas comun conforme
un hombre avanza en edad.

No obstante, el deseo por
intimidad emocional vence
ala edady, por ello, el en-
foque sobre una relacion
fisica puede cambiar cada
vez mas hacia una de tipo
emocional. Debido a ese
cambio, las personas mayo-
res tienden a aproximarse
entre si para satisfacer su
intimidad sexual, aunque
ni el deseo ni el orgasmo

VidaSalud

COmMO mantener
la intimidad
al avanzar en edad

Muchas personas de 65 a 85 afios de edad permanecen
sexualmente activas y piensan que la intimidad es una

parte importante de sus vidas. Sinembargo, conlaedad, la
sexualidad también puede constituir un reto. Eneste articulo,
la Mayo Clinic examina algunos de los retos y soluciones para
cultivar el deseo sexual mas adelante enla vida.
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sean iguales que antes. Si
bien no es posible volver el
tiempo atras, la Mayo Clinic
sugiere maneras de mejorar
la experiencia sexual mas
adelante en la vida.

0 Comunicacién: las
parejas necesitan hablar
abiertamente sobre cual-
quier problema fisico, asi
comorespectoalos cambios
en la funcién sexual oen el

El deseo por
intimidad
emocional vence a
laedady. porello,
el enfoque sobre
unarelacion fisica
puede cambiar
cadavez mas
hacia una de tipo
emocional.

placer por el sexo.

gAlternativas femeninas:
existen productos de venta
sin receta médica que ayu-
dan con la sequedad vaginal
propia de la menopausia.
Entre las alternativas estan
los humectantes a base de
agua (Replens) o los lubri-
cantes sin glicerina como el
System Jo H20 6 el Slippery
Stuff. Otra alternativa es el
estrogeno vaginal que se
expende bajo receta médica.

@Alternativas masculi-
nas: existe la disponibili-
dad de farmacos como el
sildenafil (Viagra), tadalafil
(Cialis)yvardenafil (Levitra)
para tratar la disfuncién
eréctil. Sin embargo, éstos
no afectan la libido.

O0tros medicamentos:
los antidepresivos, los far-
macos opidceos para aliviar
el dolor y los medicamen-
tos para la hipertension
podrian afectar negativa-
mente sobre la funcién
sexual. Un médico podria
ofrecerle otras alternativas
de tratamiento.

6 Ejercicio: hacer ejer-
cicioregularmente puede
mejorar el nivel de energia
y también ayudar con el
flujo sanguineo hacia los
genitales.

6. Consejeria: un terapeuta
capacitado puede ofrecerle
instruccion, sugerencias e
intervenciones personaliza-
das que puedan ayudarle a
tratar sus problemas sexua-
lesyregresaralaintimidad.

TODOS LOS DOMINGO JUNTO A DIARIO

: ALIMENTACION

: RECOMENDACIONES

Envienos sus sugerencias y nuestros periodistas
abordaran los temas de su interés en las proximas
ediciones de Vida Salud.
Contéctenos al e-mail: ggarcia@eldia.la



