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Haymuchasbuenasrazones
paradisfrutar delos mangos.
(Sablaquecontienenmasde20
tiposdiferentesdevitaminasy
minerales,y estalibredegrasa,
sodioy colesterol?

(Oqueunatazadeestafruta
tropical cortadaentrozosyde
unos 165 gramos, s6lo tiene
100 caloriasyaportael100 por
ciento de la cantidad diaria
recomendadadevitaminaC,el
35porcientodeladeVitamina
Ayel2porcientodeladefibra
dietética?

Estascifrasdelaorganizacion
National MangoBoard,0NMB,
que promociona e investiga
el consumo de esta fruta en
EstadosUnidos muestranque,
ademasde tener un suntuoso
sabor tropical que hace de la
comidaunaexperienciasenso-
rial deliciosa,el mangoaporta
una multitud de nutrientes.

Ademasdenutritiva,segtinla
NMBesta “superfruta” que se
cultivo por primera vez en la
Indiahacemasde5.000 anos,
lleg6a América alrededordel
afo 300-400 de nuestra era
y ahora esta disponible a lo
largo de todo el afio, no solo
es una de las mds populares
delmundo,sino ademasuna
de las mds saludables.

Dehecho,lacorteza,lashojas,
lapielyla semilladel mango,
undrbol bajocuyasombrame-
dit6Buda,segtin unaleyenda,
se han utilizado en remedios
caseros durante siglos, segtin
esta fuente.

Lastltimasinvestigaciones
sobre esta fruta que llega al
mercado estadounidense
proveniente de México, Perq,
Ecuador, Brasil, Guatemala y
Haiti,confirmanquesusbene-
ficios curativos y protectores
siguen vigentes y cada vez se
€onocen mejor.

EFECTO PROTECTOR
ENLAFLORA
INTESTINAL

Una investigacion de
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El mango y sus derivados contienen
compuestos que ayudan a estimular
las defensas orgdnicas, mejorar la flora
intestinal, compensar el exceso de

grasas, prevenir la diabetes y la obesidad,
y destruiralgunas células cancerigenas.

MULTIPLES BENEFICIOS PARA LA SALUD

1. El consumo de mangos en los adultos se asocia con una dieta
mas saludable reflejada en una mayor ingestion de fruta entera y
de nutrientes como la fibra dietética, la vitamina C. el magnesio y el
potasio, ademés de ayudar a reducir la presencia en el organismo de
la proteina C reactiva, relacionada con la inflamacion que aumenta el

riesgo cardiovascular.

2 Las personas que consumen esta fruta tienen un menor peso corpo-

ral e ingieren menos grasas que aquellas que no lacomen.
3. Un compuesto de los mangos de la variedad Keitt podria ser toxico
para las células del céncer de mama, reduciendo su proliferacion y el

tamafio de los tumores de este tipo.

la Universidad Estatal de
Oklahoma(OSU,porsunombre
eninglés)en Estados Unidos,
ha comprobado en ratones
de laboratorio que el consu-
mode suplementosabasede
mango previenelapérdidade
las bacterias beneficiosas del
intestino, amenudoinducida
por unadieta alta en grasas.
Estas bacterias de la micro-
biotaofloraintestinal pueden
desemperfiar un papel en la
obesidadylascomplicaciones

relacionadasconésta,comola
diabetes tipo 2, segin la OSU.

“Esteestudiodemuestraque
anadirmangoaladietapuede
ayudaramanteneryregularla
saludintestinalylos nivelesde
bacteriasbeneficiosas”, segtin
Edralin A. Lucas, profesora de
ciencias nutricionales en la
OSUeinvestigadora principal
de este trabajo.

Laprofesora Lucas hadescu-
bierto, ademas, que la pulpa
demango podriaser Gtil para

del mango

reducirlaglucosa(aztcar)enla
sangre, sin producirlosefectos
negativos de algunas drogas
utilizadashabitualmente para
reducirla,comolarosiglitazona.

GELATINA
BENEFICIOSA PARA
LA RADIOTERAPIA

Investigadoresdelacompariia
de biotecnologia mexicana
Kuragobiotek han desarro-
llado una gelatina de mango
que,aseguran, es beneficiosa
para las personas con cancer
queestansiendotratadascon
quimioterapiayradioterapia.

“Este postre tiene unaaccion
combinada,funcionandocomo
un probi6ticoyun prebiético”
(alimentos con microorganis-
mosy fibrasvegetales, respec-
tivamente, que estimulan la
actividad microbiana en el
intestino beneficiando la sa-
lud),explicaaEfeel ingeniero
AntonioCruzSerrano,director
ejecutivo(CEO)delacompariia
de Jalisco.

“Estagelatina contiene com-
puestos como la inulina de
agave y nutrientes como los
acidos grasos omega 3 EPA/
DHAdeaceite de pescado,que
generan en el cuerpo unas
sustancias metabdlicas que
intervienen enlaeliminacién
delascélulasdel cancerdurante

¢Cuanta agua
debes tomar al dia?

@ Muchas personas se preguntan si es cierto aquello
de que debemos tomar 8 vasos de agua al dia para
mantenernos hidratadosy saludables. Aqui te con-
tamos cudnta agua debes tomar en el transcurso
del diaylaimportancia de mantenerse hidratado.

la radio y la quimioterapia”,
segun Cruz.

“Este efecto ayuda a los
pacientes que siguen estos
tratamientos a sufrir menos
trastornoscolateralesyatener
unarecuperacionmasrapida”,
sefala el ingeniero a Efe.

NARIZ ELECTRONICA
QUEOLFATEA LA
MADUREZ
Paraaprovecharal maximo
los compuestos nutritivos y
saludablesdelosmangos,estas
frutasdeben estaren su punto
adecuadodemaduracion,yun
equipodeinvestigadoresdela
Universidad de Leicester,enel
ReinoUnido,hadescubiertoun
modode olfatearla madurez
de este alimento.
Elinvestigador Paul Monks,
profesor de Quimica de
Leicester ha desarrollado un
dispositivo, llamado nariz
electrénica, capaz de aspirar
los compuestos volatiles de
esta fruta e identificar conra-
pidez la sefial quimica Gnica
que indica que esta madura.
El profesor Monks explica
queunodelosindicadoresde
madurez “eselaumentodelos
compuestos deéster, elaroma
deunosdulcesbritanicosllama-
dos ‘peardrops”,yafiade que
es fundamental que la gente

“pueda saber cuan madura
esta la fruta sin necesidad de
probarla”, y esta tecnologia
también puede serimportan-
te para los productores y los
supermercados.

MANTENIENDO LA
FRUTA EN BUENAS
CONDICIONES.

Paraqueelmangoentregue
todo su potencial sanador es
fundamental que estélomas
sanaposible, porloquedistin-
tos centros de investigacion
trabajan para preservar su
calidadycualidadesalmaximo.

Cientificos del Instituto de
BiotecnologiadelaUniversidad
Nacional AuténomadeMéxico
(UNAM)desarrollaron un bio-
fungicidaqueinhibeunaenfer-
medad que provocamanchas
negrasen ese fruto, conocida
comoatracnosis,yquesebasa
enunabacteriaqueesenemiga
natural de los hongos que la
causan.

Otro equipo de la UNAM di-
rigido por la doctora Andrea
TrejoMarquez,hademostrado
la actividad antifingica del
vapordelaceiteesencial deoré-
ganoyeucalipto, paracontrolar
los hongos Botrytis cinerea,
Fusariumsp.,yColletotrichum
sp,queocasionan enfermeda-
des en el mango.
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Adopta la nutricion
ayurveda y baja de peso

Por: Universidad
del Pacifico

No te obligara a dejar de
comer determinados ali-
mentos para siempre, sino
que deacuerdoa tubiotipo
biol6gico te recomendara
preferir unos productos
y/o sabores mas que otros.
Ayurveda esuno delos siste-
masdemedicina tradicional
mas antiguos que se cono-
cen, ya que data de hace
mas de cinco mil anos. En
sanscrito,ayurveda significa
‘ciencia o conocimiento de
lavida’, término heredado
delos antiguos rishis védi-
cos, que fueron hombres
y mujeres que alcanzaron
hace varios miles de afios el
autoconocimiento a traveés
de la meditacion y otras
practicas.

“Ayurveda esladisciplina
que trata con alimentos al

Comienzaeste 201/ con una dieta diferente y natural. Cambia
la forma en que cocinas los alimentos y los sabores que
consumes, y notaras un cambio positivo.

cuerpodeacuerdoaloque
es beneficioso y lo que es
perjudicial para el mismo.
Hoy en dia comemos algo
porque nos gusta y no por-
queel cuerpolonecesita. Ahi
esta el mayor error que co-

metemos al alimentarnos”,
explica Maria Pia Saavedra,
experta en nutricion ayurveé-
ditay profesora del Taller de
CocinayNutricién Ayurveda
quedictarala Universidad
del Pacifico durante enero.

Segin explica la experta,
lanutricién ayurveda toma
subase en los cinco elemen-
tosnaturales: tierra, agua,
fuego, aire y éter. Estos se
encuentran relacionados
con seis sabores presentes
en los alimentos: dulce,
salado, amargo, picante,
astringente yacido. Ademas,
esta ciencia plantea que
existen tres biotipos esen-
ciales o fuerzas biologicas
y, de acuerdo a cudl perte-
nezcamos debemos comer,
priorizar o evitar alimentos
especificos. Por ejemplo,
puedes ser Vata, es decir, de-
bes comer principalmente
alimentos que provengan
del aire y del éter; Pitta,
privilegiar la comida del
fuegoyagua;oKapha, elegir
los productos provenientes
del aguay de la tierra.
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CINCO TIPS PARA ENTENDERLO

* PREFIERE ALIMENTOS NO MANIPULADOS POR EL HOM-
BRE: Debes consumiralimentos satvico, esdecir, aquellos que noestan
manipulados, que estédnensuestadomés puro. El ghee, el porotomung,
el arroz basmatiy las almendras son ejemplos de alimentos satvico. Un
buen inicio seria cambiar el arroz tradicional por el arroz basmati.

* ELIMINA DE TU DIETA LA COMIDA QUE NO APORTA NU-
TRIENTES: Debemos sacar de nuestra dieta alimenticia aquellos
alimentos tamésicos o sin nutrientes, como por ejemplo la comida
chatarra, el exceso de sal y azlicares procesadas..

* CAMBIA LOS METODOS DE COCCION: En general, los tiempos
de coccidn deben ser bien controlados, las verduras deben cocinarse al
dente o al vapor y no recocer ni recalentar las comidas, ya que pierden
su nutrientes. LLos métodos para cocinar van a depender del biotipo o
Dosha: Vata, Pitta o Kapha.

* COME DE MANERA PROPORCIONADA: Segun el Ayurveda, la
proporcion correcta para comer es 2/4 de sélido, 1/4 de liquido y 1/4
vacio. Los 6 sabores que se deben comer al menos una vez al dia son:
dulce, agriooécido, salado, picante, astringente yamargo. Cada Dosha/
biotipo debe priorizar tres sabores y evitar otros tres para encontrar su
equilibrio. En el sabor dulce se encuentran los lacteos, cereales y frutas
dulces. En los 4cidos, estén el tomate, limén y frutas écidas. En el
amargo se encuentra la achicoria, endivias y aloe vera. En el picante, el
aji,cebolla, ajo'y jengibre, y en el astringente se encuentran las verduras
verdes como apio, acelga, alcachofa y espérrago.
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Por: Aliza A. Lifshitz MD
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Cada vez que lees un arti-
culo sobre dieta o nutricién
mencionan al metabolismo.
Pero, ;sabes exactamente en
qué consiste? Pues se trata
de las reacciones quimicas
quesuceden enlascélulasde
tu cuerpo que transforman
o convierten las sustancias
nutritivasdelosalimentosen
laenergia que necesitas para
vivir, no sélo para moverte y
pensar, sino inclusive estan-
do en reposo. Necesitamos
energia para la respiracion,
la digestion, la fabricacion
de la masa muscular, el al-
macenamiento de la grasa,
lacirculacién delasangre....
La energia que no se utiliza,
se “guarda” en el cuerpo en
forma de grasa.

El metabolismo basal es el
consumo minimo de energia
que requiere el cuerpo para
vivir cuando esta en reposo.
Esteconsumominimovariade
personaapersona. Elmetabo-
lismobasal es el responsable
de que dos individuos con
actividades y dietas iguales
no tengan el mismo peso.

¢QUEDETERMINA LA
TASA METABOLICA?
La tasa metabodlica es la ve-
locidad en que el organismo
utilizalaenergiadisponible(o
quemalas calorias).En gene-
ral, mientras mas musculoy
menos grasa tenga tu cuerpo,
mas rapida es tu tasa meta-
bolica. Los hombres suelen
tenerunatasametabolicamas
altaquelasmujeres,yaqueel
cuerpo femenino tiene mas
grasay menos musculo que
elmasculino. Pero el sexono
eslotnicoquedeterminala
tasametabdlica. Tu herencia
genética es importantisima
(las personas que tienen un
metabolismorapidonoengor-
dan por mucho que coman,
mientras quealasquetienen
un metabolismo lentoles es
dificil perder o bajar de peso).
También cuenta tu estilo de
vida, en especial la dietaque
llevas y tu actividad fisica.
Ademas, a partir de los 40
anos,latasametabolicatiende
ahacersemaslenta, porquese
pierde masa muscular.
(Sabesqué 6rganodel cuer-
po regula el metabolismo?
La tiroides, porque produce
hormonas que influyen en
casi todos los aspectos del
funcionamiento del cuerpo:
la rapidez o la lentitud con
las que queman las calorias,
la creacion de proteinas, el
almacenamiento de grasa,
etc.Poreso, los trastornos de
la tiroides pueden provocar
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Ocho formas de acelerar
tu metabolismo

Cada vez que comes un rico bocadillo o bebes un trago
dejugo o zumo de frutas, tu cuerpo empieza a trabajar para
procesar las sustancias nutritivas que acabas de ingerir. Ese
proceso es el metabolismo, y a través de éltu cuerpo recibe
energia y el combustible que necesita para vivir. Aquite damos
algunos consejos para activarlo y hacerlo méas eficiente.

problemasdel metabolismo.

Cuando el metabolismo es
rapido, la grasa tiende a NO
almacenarseenel cuerpoyla
personanoengorda. Cuando
eslento, lagrasa sealmacena
yla persona engorda.

¢COMO ACELERAREL
METABOLISMO?

Veamos ahora los factores
queaceleran tu metabolismo.
Si tu metabolismo es lento,
hayvarias cosas que pueden
acelerarlo:

1. HAZ EJERCICIOS. Tu cuer-
po estd constantemente
quemando calorias, aunque
esté en reposo. Pero aun en
momentos de descanso, la
tasa metabdlica es mas alta
enlaspersonascon masmasa
muscular. Los ejercicios con
pesas,queaumentan lamasa
muscular, son especialmente
efectivos.

2. BEBE AGUA. El cuerpo
necesita agua para quemar
calorias. Si estasdeshidratada
(o), tu metabolismo se hace
maslento.Tratadebebervarios

vasos de agua al dia.

3. EN VEZ DE COMIDAS
ABUNDANTES Y ESPACIADAS,
INGIERE COMIDAS PEQUENAS
VARIAS VECES AL DIA. Pero
asegurate de no ingerir me-

nos de 1.200 calorias al dia,
o se haria mas lenta tu tasa
metabolica.

4. SAZONA TUS COMIDAS
CONINGREDIENTES PICANTES.
Una cucharada de aji picante

rojo o verde triturado, por
ejemplo, acelera temporal-
mente tu tasa metabdlica.

5. TUCUERPO QUEMA MAS
CALORIAS CUANDO HACE LA
DIGESTION DE PROTEINAS
QUECUANDODIGIEREGRASAS
O CARBOHIDRATOS. Come
alimentos ricos en protei-
na (carne de vacuno magra,
pescado, pavo, pechuga de
pollo, tofu, nueces, porotos,
huevos, productos lacteos
bajos en grasa).

6. AUNQUE POR CORTO
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TIEMPO Y TOMADO
CON MODERACION, EL
CAFE ACELERA LA TASA
METABOLICA. Una taza de
café por lamanana es como
una inyeccion que aumen-
ta tu energia y tu poder de
concentracion.

7. TAMBIEN EL TE
VERDE AUMENTA LA TASA
METABOLICA POR UN PARDE
HORAS. Beber de dos a cuatro
tazasaldiahacequeel cuerpo
queme un 17% mas calorias
de lo normal.

8. EVITA LAS DIETAS
RELAMPAGO (MENOSDE1.200
CALORIASALDIA).Estas dietas
te ayudan a bajar de peso
(a veces a expensas de una
buena nutricién), pero esa
pérdidade peso proviene de
lamasamuscular.Yrecuerda
que mientras menor sea tu
masa muscular, mas lento
es tu metabolismo.

Aunque es cierto que los
genes, el sexoylaedad tienen
gran importancia en la tasa
metabolicaynotees posible
cambiar esos factores, si pue-
desinfluirenellaponiendoen
practicalos consejos anterio-
res. Y, sobre todo, mantente
activo(a), haz ejercicio. Siestas
ochohorassentado(a)detras
deunacomputadoraenel tra-
bajo,ochohorasdurmiendoy
treshorassentado(a)mirando
latelevision, es dificil que tu
metabolismo cambie. Aparte
delaactividad delavida dia-
ria, jmuévete! Camina, corre,
baila, ve al parque a jugar
con los nifos... Cualquier
actividad que te ponga en
movimientoteayudaacrear
masamuscular,ya convertir
tu cuerpo en una maquina
para quemar calorias. Y eso,
definitivamente, acelera tu
metabolismo.

Trayectoray

Dr. ALBERTOVENTURA

CLINICA DENTAL

Implantologia.
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Por: Universidad
del pacifico

El Tai Chi es una discipli-
na tradicional Taoista de la
Republica Popular China,
queprincipalmente, consiste
enrealizar una secuenciade
movimientos lentos, suaves
y coordinados, que resultan
ser una excelente terapia.

Con mas de30 afiosen la
disciplina, Sergio Huneeus,
quien esInstructor 6° Dan Tai
Chi Ko y docente del Taller
de Tai Chi de la Escuela de
Psicologia de la Universidad
del Pacifico, asegura que “es-
ta practicaregula el sistema
nervioso central y su practica
regular entrenalavoluntad,
dado que los movimientos
que coordinan el cuerpo son
controlados porla mente”.

Por otra parte, su practica
también fortalece la funcion
de los sistemas cardiovas-
cular y respiratorio. “Estos
ejercicios combinan la res-
piracion con la accién de
los huesos, misculosy piel.
Lasarticulaciones trabajan
particularmente y el ms-
culo del diafragma activa
una respiracion abdomi-
nal ritmica, que acompasa
el movimiento”, explica el
experto.

Y como si fuera poco, el Tai
Chimejorala funcién del sis-
temadigestivo. “Una correcta
posicion del cuerpo, junto
con movimientos respira-
torios correctos, estimulan
losvasos gastrointestinales,
mejorandolacirculaciénde
la sangre y la secrecion de
los vasos digestivos; esto,
entre otras cosas, elimina el
estrefiimiento”, comentael
docente de la Universidad
del Pacifico.

Ademas, esta disciplina
logra cambios a nivel de
animo, ayudando especial-
mente a quienes sufren de
estrés. “La armonia de los
movimientos de Tai Chi va
produciendo un bienestar
contemplativo que puede
transformar un estado de
animo negativo, producto
desituaciones contingentes,
en uno positivo basado en
una auto-conciencia estabi-
lizadora. De esta manera, el
estrés es superado por un
estimulo unificador que
produce la practica soste-
nida de Tai Chi”, asegura el
especialista.

Huneeus sefiala que estos
cambios pueden verse mate-
rializados desde la primera
clase deTai Chi. “Alaprender
bien una secuencia, tenemos
una herramienta completa
que refuerzay sostiene sus
beneficios. La Forma Basica

VidaSalud

El Tai Chi es considerado
como un arte marcial interno,

Util para el desarrollo de la
personalidad y muy provechoso
para la salud, especialmente para
estados de estrés y ansiedad.
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Los ejercicios combinan la respiracién con la accion de los huesos, misculos y piel. Las articulaciones trabajan particularmente y el misculo del
diafragma activa una respiracion abdominal ritmica

"Resulta mas facil
aquietar la mente
en este tipo de
meditacion, ya
que la atencién
mental se
concentra en

la coordinacion
delcuerpoy

esto produce

un estadode
conciencia
meditativa”,
plantea.

puede aprenderse entre 4 a
9 meses, seglin lasaptitudes
y dedicacion del estudian-
te,aunque el adulto mayor
suele demorar mas tiempo.
Unavez aprendida la Forma
Basica, el aprendizaje con-
tinGa en mayores niveles
de profundidad”, comenta.

Para Sergio Huneeus, estos
cambios no sélo se ven re-
flejados en la observacion.
“Hay estudios en diabéti-
cos, también en afecciones
cardiacas, cansancio, dolo-

. -_—

El Tai Chi mejora la funciéon del sistema digestivo.

res corporales, desanimo,
parkinson y osteoporosis.
Asi mismo es considerado
como medicina preventiva,
yaquela practicaregular de
Tai Chi mantiene un estado
de salud integral yvigor que
evitacontraerenfermedades.
Fortalece el wei chi, que en
términos de medicina oc-
cidental se relaciona con

el sistema inmunolégico”,
agrega.

Considerando que el Tai
Chi es una meditaciéon en
movimiento, el instructor
de esta disciplina dice que
esmuy recomendable para
estudiantes. “Resulta mas
facil aquietar la mente en
este tipo de meditacion, ya
que la atencién mental se

concentraen lacoordinacion
del cuerpo y esto produce
un estado de conciencia
meditativa”, plantea.
Cabe mencionar que la
Escuela de Psicologia de la
Universidad del Pacificoesla
Unicaescuela de pre grado
en Chile y Latinoamérica
que, junto con la preocupa-
ci6én por la corporalidad, el

psiquismoyla mente, con-
sidera como fundamental
la dimension espiritual en
la configuracion humana.
Organizada ésta en una
concepcién coherente de
lavidaydelohumano,desde
una perspectiva integraday
unitaria, que se expresaen la
llamada Vision Humanista
Transpersonal.
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Por: Valeska Gonzalez Cid
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La Laxosceles Laeta o tam-
bién conocida como arafia
de rincon, habita desdelala
laXregi6n de nuestro pais, y
seencuentraen un 41%delas
viviendasurbanasyen24%de
las casas rurales.

Sin embargo su presencia
soloesalertadaconlallegada
de las altas temperaturas, ya
queavecesabandonasu “zona
de confort” comola telaylos
rinconesaltosysombrios, los
cuadrosyel closetdeloshoga-
res,mostrandoseysiendofacil
de reconocer por su rapido
desplazamiento, por eso es
vistaen un 60% de los casos e
identificadatans6loenun13%.

No obstante su ataque es
certero.Frecuentementeataca
rostro y extremidades, y su
mordedura se registra prin-
cipalmente durantelanoche
cuando la persona duerme o
alvestirse.

La mordedura de araria de
rincon provoca un cuadro
conocido como laxocelismo,
el cual abarcatantolossignos
ysintomas que se pueden evi-
denciarenunapersonaqueha
sidomordidaporestearacnido,
desdealgo local, laxocelismo
cutaneo,en donde solo se ob-
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La chilena mas temida:

la arana de rincon

Con la llegada de las altas temperaturas aumentan los
ataques deeste insecto, que se registran principalmente durantela
noche cuando la persona duerme o al vestirse.

servaunalesion conuncentro
violaceorodeadoporunareade
enrojecimiento,elcualsinoes
evaluadoa tiempo, provocara
una necrosis del tejido que
puede incluso necesitar de
unaescarectomiae injertoen
el area lesionada.

El laxocelismo cutaneo es
una de las complicaciones
mas frecuentes asociadas a
la mordedura de la arafia de
rincén, aproximadamente
en el 90%de los casos.

Perounadelas complicacio-
nes menos frecuente y grave
quepuede provocar lamuerte,
esellaxocelismo cutdneovisce-
ral,quesepuedeobservarenun
10%deloscasos.Seiniciadentro
de12a24 horascomounlaxoce-
lismocutaneo puro,endonde
seevidencialalesion cutanea
con centroviolaceo, enrojeci-
mientoen eldareacircundante.
Pero en las horas siguientes a
la picadura se agrega fiebre
alta, palpitaciones, nauseas,
vomitos,doloresarticularesy
musculares,anemia, ictericia,
hematuria,conunahemolisis
intravascular masiva como

os)

consecuencia.

ANTE UNA
MORDEDURA DE
ARANA DERINCON
USTED DEBE:

- Aplicar hielolocal sobre el
drea afectada.

- Acudiral serviciode urgen-
cia o centro de atencion mas
cercano a su domicilio.

- Si es posible lleve la arafa
consigo en un frasco.

Una accion importante es
prevenir que estos eventos
se produzcan, por lo que es
recomendablesacudirlaropa
antes de ponérsela y revisar
bien los zapatos que llevan
tiempo sin ser utilizados, ya
queunodeloslugaresdonde
sealbergalaarafiaderincénes
enlosclosetdelos domicilios.

Debidoalascomplicaciones
quepuede provocarlamorde-
duradeestearacnido,antela
sospecha de estar expuesto
aun ataque de esta arafa se
recomienda ser evaluado
por un médico, el cual tanto
poreltipodelesion,oporlos
examenesde laboratorioque
solicite, podra diagnosticar
si es 0 no una mordedura de
arana de rincon, de ser asi,
ademaspodraidentificarsies
unlaxocelismo cutaneo puro
o0 cutaneo visceral, y actuar
segln la gravedad del caso
lorequiera.
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Radiologia digitalizada
Blanqueamiento Laser

Avenida Gabriela Mistral 2842
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Maria Cecilia Gonzalez

mencion en Psicoanalisis
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Tel: +56 9 8596 9692
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Lupus, psorasis, alopesia, artritis, artrosis, . o
heridas y ulceras. .
CIRUGIA PLASTICA Y RECONSTRUCTIVA i

& I
.

Lipoescultura 3D con transierencia de grasa,
implanta mamario, abdominoplastia, lifting,

MEDICINA ESTETICA
Rejuvenecimiento facial, High Pure PRP, Botox
(Allergan), Laser CO2, dcide hialurdnico,
varices, rosacea, despigmentacidn facial,
pealing.

CORPORALES
Pre y post operatono, reductivos
(aparatologia), depilacian IPL, Lipalisis HIFU.

La Serena - Santiago - Concepcion
contacto@miespacioestetoa.l/ 166 8 6544 78 00| 202 9312

“Usted puede decirle adios
a sus lentes”
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Tendinitis - Lumbagos - Artrosis - Artritis - Accidentes Cerebro
Vasculares - Amputados - Lesionados Medulares - Hombro doloroso
Patologia de pie - Pardlisis facial - Hernias de columna
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CLINICA ODONTOLOGICA

Te invitamos a conocernos...

Atencién nifios y adultos.
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Extracciones.
Ortodoncia
Endodoncia.
Implantes.
Estética Dental.
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a +56512353775

Sucursal Coquimbo: Av.Linares #631, Tierras Blancas

& +56 512350487

Lunes aViernes 10:00 a13:00 hrs. /15:30 a 20:00 - Sabados 10:00 a 13:00 Hrs.

Cel/O: +5695669 8637
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Por: Aliza A. LifshitzMD
www.vidaysalud.com

Sile preguntas a cualquier
persona, te respondera al
instantey casi como si fuera
la palabra sagrada. ;Cuanta
agua debes tomar al dia? “8
vasos”, tevaadecir.Inténtalo.
Todoelmundo parece conocer
esta maxima de sabiduria
popular. Con tanta seguridad
todosrepetimosesto,quefalta
preguntarse si en realidad
es lo que necesitamos para
mantenernos hidratados y
estar sanos.

De hecho, se dice que este
consejo de tomar 8 vasos
de agua al dia, puede ser el
productode unamala inter-
pretacion. Al parecer en los
anos40,laAcademiaNacional
de Ciencias recomend6 que
se tomara un mililitro de li-
quido por cada caloria que
consumiamos. Haciendolas
matemadticas, esto equivale
a casi 8 vasos de agua para
una dieta de 2.000 calorias.
Pero la Academia Nacional
de Ciencias fue clara enreco-
mendar queestacantidad de
liquidos podia provenir tam-
biéndelliquidoquecontienen
los alimentos. Ademas, no
todaslas personas necesitan
consumir2.000 caloriasal dia.

En respuesta a la eterna

VidaSalud

¢Cuanta agua debes tomar al dia?

Muchas personas se preguntan si es cierto aguello de que
debemos tomar 8 vasos de agua al dia para mantenernos
hidratados y saludables. Aquite contamos cuanta agua debes
tomaren el transcurso del dfay laimportancia de mantenerse
hidratado.

pregunta de cudnta agua se
debetomaraldia,enel 2008,
un estudio encontr6 que los
famosos 8 vasosdeaguaal dia
enrealidad notienen poderes
magicos sobrelasalud.Porlo
menos,notienen efectos com-
probados cientificamente.
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Prétesis de Chile - Miembro del International Team for Implantology.

Stanley Goldfarb, un médico
yprofesorde medicinadela
Universidad de Pensilvaniaen
Filadelfialo resumi6 asi: “No
hayunaevidenciaclaradelos
beneficios de tomar mucha
agua”, y agrego6: “Tampoco
hayunaevidenciade queno
tengabeneficios”. Esdecir,que
aun no hay nada cientifico
que compruebe ningunade
las dos teorias.

LA IMPORTANCIA
DEL AGUA

Entonces, en resumidas
cuentas, con tantos hallazgos
que parecen contradecirse,
(cuanta agua debes tomar
al dia? Para entender bien,
hay que primero detenerse
aanalizarlaimportanciadel

aguaen nuestro organismo.

Elaguaesel principal com-
ponente quimico de nuestro
cuerpo y representa cerca
del 60% del peso corporal.
Cada célula y cada sistema
detuorganismodepende del
agua:yasea para transportar
nutrientes, eliminar toxinas
oparamantener hidratados
ciertos 6rganosytejidos.Sino
tomasagua, tedased,quees
unasenal de que tu cuerpose
estadeshidratando, es decir,
que esta perdiendo el agua
que necesita para poder cum-
plir con todas las funciones
vitales.

Cada dia, pierdes agua a
través del sudor, de la orina,
delarespiraciénydelasheces
fecales. Por eso debes estar

EL DIA DOMINGO 15 DE ENERO DE 2017

reemplazando constantemen-
te el agua que pierdes. Pero
(Comosaber cuantaaguane-
cesitas? Estotambiéndepende
de cada persona:de su estilo
devida,de suactividad fisica
ydelos factoresambientales
como el clima. En general,
los médicos sirecomiendan
entre8y9vasosyfueasicomo
llegaron a calcular estacifra:

El promediode orinadeun
adulto equivale a 6.3 vasos
al dia (1.5 litros). A esto se le
suma que pierdes el equiva-
lentea4 vasos(1litro)através
del sudor, larespiraciénylas
heces.Através dela comida,
consumes un total de20%de
losliquidos que necesitas. Por
eso, si ademds consumes 8
vasos (2 litros)deaguaal dia,
vas apoder reemplazar todo
lo que pierdes.

El Instituto de Medicina
aconseja que los hombres
consuman cerca de 13 vasos
(3 litros ) de bebidas al dia y
las mujeres, alrededor de 9
vasos (2.2 litros) de liquidos
diariamente.

¢Como puedes saber si te
estas hidratando suficien-
te? Sino llegas a sentir sed y
produces 6.3 vasos (1.5 litros)
de orina de color casi trans-
parente, es probable que te
estés hidratando bien. Si tu
orinaes demasiadoamarilla
y te da mucha sed, necesitas
revisar la cantidad de agua
que tomas.

¢QUE CONSIDERAR?
Aspectos para tener en
cuenta a la hora de calcular
lacantidad deaguaquedebes
tomar:
e EJERCICIO. Si te ejercitas

diariamente debes hidratarte
antes, durante y después de
laactividad fisica. Esto suma
aproximadamente 3 vasos
de agua adicional. Aunque
depende el deporte, sies muy
vigoroso o duramucho tiem-
PO, quiza requieras incluso
mas.

*CLIMA. Sivivesenunclima
himedo y caliente, sudas
y pierdes mas liquidos que
alguien que vive en un cli-
ma templado y seco. En el
invierno, los lugares con cale-
faccion hacen que el cuerpo
también pierda suhumedad,
porlo cual debes tomar mas
liquidos.

e ALTITUD. Si vives en una
ciudadamasde2,500 metros
de altura, necesitas tomar
masliquido porque orinaras
mas. Larespiracion tiendea
sermasrapidayporlo tanto,
pierdes mas liquidos.

* ENFERMEDADES. Si tienes
diarrea, vomito y fiebre de-
bes mantenerte hidratado.
Requieres mas liquidos por-
que los estas perdiendo.

e EMBARAZOY LACTANCIA.
Se recomienda que las mu-
jeres embarazadas tomen
un promedio de 10 vasos de
agua(oliquidos comojugos
de frutas y verduras) al dia.
Las que estan en etapa de
la lactancia, deben beber 13
vasos de liquidos al dia.

Recuerda que la cantidad
de liquidos que necesitas
también la puedes obtener
nosélodelagua,sinode otros
alimentos compuestos de
agua como frutasyverduras.
Los tomates y la sandia, por
ejemplo, estin compuestos
mayormente de agua.
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Por: Universidad
San Sebastian

Es frecuente que las muje-
res utilicen a diario diversos
productos elaborados y ofer-
tados porlaindustria cosmé-
tica, tales como perfumes,
maquillaje, desodorantes,
cremas, tinturas de cabello,
entre otros.

Generalmente estas sustan-
cias, se utilizan para finesde
bienestaryembellecimiento,
noobstante,durante el perio-
dodeembarazoes frecuente
quenosinvadaladudasobre
los posibles efectos adversos
de algunos componentes
presentes en estos productos
ysuimpacto en el desarrollo
embrionario y fetal.

Debidoaesto,laacadémica
de obstetricia de la facultad
deMedicinadelaUniversidad
San Sebastian, Andrea Lopez,
aclaraalgunasinterrogantes
frecuentes de escuchar en
madres gestantes, principal-
mente sobre el usode cremas,
tinturas y productos para
alisar el cabello.

¢QUEEVITARY
CUANDO?
Lamayoriadeloscosméticos
contienen diversassustancias
quimicas como estabilizantes
yconservantes en cantidades

queresultan inocuas parala
salud.Seincluyen eneste gru-
po, las cremas prenatales, los
dentifricos,los bloqueadores
solaresylos desodorantes. Sin
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critico de desarrollo morfo-
logico y organogénesis del
embrion.

Entre los productos que es
mejor evitar durante el pri-

embargo, hay que tener espe-
cial precaucion conalgunos
productos, principalmente
en el primer trimestre de
gestacion, por ser el periodo

;Son seguros los cosmeéticos
durante el embarazo?

Profesional llama a las mujeres en etapa de fertilidad
y embarazo a que se informeny prevengan la utilizacion
de productos potencialmente dafiinos o elijan aquellos
debidamente certificados como inocuos.

mer trimestre se encuentran
las cremas con dosis eleva-
das de vitamina A (retinol),
como por ejemplo algunos
preparados para el acné y
cremasantiarrugas, tampoco
esrecomendable usar multi-
vitaminicos sin prescripcion
médica, pues la vitamina A
en exceso es teratogénica
(causa malformaciones en
el feto), explica la experta.

¢ME PUEDO
TENIR EL PELO?
Enrelacion al uso de tintes
de cabello durante el emba-
razo, hay muy poca eviden-
cia cientifica al respecto, en
algunosensayos enanimales
condosis100 veces mayores
a las usadas en humanos,
no se encontro alteraciones
fetales, sin embargo, ante la
existenciade muchas marcas
de tintes cuyos compuestos
pueden conteneramoniacoo
plomoy,alnoexistirevidencia
de ausencia de dafio en el
embrién humano, se sugie-
re evitar los tintes al menos
hastael segundo trimestrede

@

gestacion, explicalaobstetra
Andrea Lopez,.

Laprofesional agregaqueen
el casodelos productos para
alisarel cabello, Gltimamente
muy de moda, el formalde-
hido presente en todos ellos
es potencialmente dafiino
endosis elevadas o porlargo
tiempo de exposicion, en
consecuencia, mejorevitarlo
duranteel primer trimestrey
de usarloen otro periodode
lagestacion, ladosis maxima
deformaldehidoenel produc-
to seglin recomendaciones
internacionales debe ser
menor al 0,2%.

PRINCIPAL i
RECOMENDACION

En sintesis, segin Andrea
Lopez, la mejor recomen-
dacién sobre la seguridad
de los cosméticos a usar en
el embarazo es que, como
en todo orden de cosas, las
mujeres en etapa de fertilidad
yembarazo seinformenypre-
vengan la utilizacién de estos
productos o elijan aquellos
debidamente certificados
como inocuos.

“Es mejor cuidarse y pre-
venir posibles situaciones
de riesgo para su hijo en
gestacion, de manera que
disfruten esta tnica, mara-
villosa e inigualable etapa”,
indica la especialista.
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Por: Maricela Pino
Secretaria de Estudios Carrera
Obstetricia

Facultad de Medicina U. San
Sebastidn

Durante el orgasmo existe
unarespuestaneuromuscular
explosiva con sensacionesde
extremogocey placer,queson
producidas porlaliberacion
dehormonasyneurohormo-
nasque nos permiten liberar
lastensionesacumuladasen
el organismo, reduciendo
los niveles de ansiedad tan
elevados enlavidamoderna.
Pero ¢Qué dice la evidencia
cientificaal respecto? ;Cudles
son los efectos concretos del
placerenlasalud delos seres
humanos?

En general los estudios de
esta tematicarevelan que la
actividad sexual practicadaal
menos tresveces por semana
podriaserun factor protector
en las diferentes variables
estudiadas.

1.DISMINUYE LA
MORTALIDAD.

En1997 cientificos estudia-
ronlarelacion entre nimero
de orgasmosylamortalidad
enReino Unido. Este estudio
mostré que aquellos hom-
bres que tenian dos o mas
orgasmos a la semana, pre-
sentaban una mortalidad
50%inferior queaquelloscuya
frecuenciaeramenor (Davey
Smith, Frankely Yarnell1997).
Otros estudios sefialan que
las mujeres que disfrutan
su vida sexual pueden vivir
7 u 8 aiios mas que aquellas
mujeres que sefialan que no
les interesa.

2. DISMINUYEN LOS
INFARTOS

En mujeres israelies se co-
rrelaciond, a través de una
encuestala frigidez oausen-
cia de placer e incapacidad
de experimentar orgasmos
en la relacion sexual, con el
mayor nimero de infartos.
(Abramov,;1976)
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|a sexualidad es un aspecto central en la vida de las personas
y tiene como ejes fundamentales el erotismo, el placery la
intimidad, por lo que su ejercicio frecuente y placentero es un
factor protectorimportante para las personas.

3. PODRIA REDUCIR
EL RIESGO DE
CANCER DE MAMA
Esto ocurriria porque du-
rante el orgasmo se libera la
hormona oxitocina, la cual
contribuye a eliminar flui-
dos que pueden contener
radicaleslibres cancerigenos.
Estose ha observadotantoen

hombres como en mujeres
(Murrell, 1995).

4. AYUDA ADORMIR
MEJORY REDUCE EL
ESTRES
Elorgasmoreducelatension
ytantola oxitocina comolas
endorfinasliberadasen esta
etapa, producen sensaciones

de calidez y relajacion, pro-
vocando un efecto sedante
que nos permitiria dormir
mejor. (Odent,1999)

5.ALIVIAELDOLOR
Diversos estudios han
mostrado que mujeres que
experimentan orgasmos, en
un porcentaje de ellas alivia
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dolores menstruales, migra-
fasy,aumentael umbral del
dolor.

6. MENOR
PROBABILIDAD
DE CANCER DE
PROSTATA
Esteefectosedeberiaaqueal
disminuirelnimerodeeyacu-
laciones(menos de cuatro por
semana) tendrian un riesgo
mayor de presentar cancer
de prostata por acumulo de
secreciones.

7.MEJORA EL
DESEMPENO

LABORALY EL
TRABAJO EN EQUIPO

La liberacion de oxitocina
y vasopresina durante el
orgasmo, favoreceria pos-
teriormente las relaciones
interpersonalesatravésdela
sensacionde confianza,apego
ycalma (Helen Fisher,2004).

La sexualidad es un aspec-
to central en la vida de las
personas y tiene como ejes
fundamentales el erotismo, el
placerylaintimidad. Queda
claroquelaactividad sexual
placentera y frecuente (al
menos 3 veces por semana)
puedereportar efectos benefi-
ciosos paralasalud humana.
Ademas, el relacionarnos con
otro implica una conexién
emocional que impacta po-
sitivamente en la relacion
de pareja fortaleciendo la
complicidad, la seduccion
yelamor.

TODOS LOS DOMINGO JUNTO A DIARIO

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



