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Por: Universidad
del Pacifico

Lascifrasrelacionadasala
depresion no dejan indife-
rente anadie, especialmente
a quienes padecen esta en-
fermedad, a sus familiares
y amigos cercanos. Es una
de las patologias que mas
incide en la discapacidad
enelmundo,alcanzando un
7,5%y,seginlaOMS, en Chile
844.253 personas mayoresde
15 afios la sufren.

El afio pasado, la
Superintendencia de Salud
informo que en nuestro pais
el 2015 se tramitaron en mas
de 4,7 millones de licencias
médicas,unaumentodel 4,9%
sise comparaconelafio2014.
Elestudio constataqueel prin-
cipalmotivodelassolicitudes
fue por trastornos mentales,
incluida la depresion.

Eneste contexto vale la pe-
na saber cémo reconocer
un cuadro depresivo. “Estar
triste esnormal; todos hemos
experimentadola sensacién
denodarmasodeestarbajo-
neados, pero normalmente
estos sentimientos no duran
masalladeunaodossemanas
y se pueden sobrellevar, por
ejemplo, con la ayuda de la
conversaciéon de un amigo.
Normalmente cuando los
sentimientos de tristeza no
sevanylaintensidad deéstos
afecta tu funcionamiento
en la vida diaria, hablamos
de depresion”, explica la
psicologa de la Direccion
de Asuntos Estudiantiles de
la Universidad del Pacifico,
Soledad Sepulveda.

Laespecialistaadvierte que
enmuchos casosladepresién
puede durarmesesyque en-
trelos sintomas suelen estar
el sentirse infeliz la mayor
partedel tiempo, nodisfrutar
lo que se hace, sentirse can-
sado, tener poca capacidad
para enfrentar y solucionar
problemas,andar masirrita-
ble que de costumbre, sufrir
cambios importantes en el

Segun los dltimos datos otorgados por la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), los
casos de depresion han aumentadoenun 18%a
nivel mundial en la Ultima década. con niveles que
alcanzan al 4.4% de la poblaciéon mundial y a un

9% en nuestro pais. Una patologfa que tiene un
importante efecto discapacitante y negativoen la
vida de las personas y sus familias. ¢Cémo podemos
enfrentar este problema”

apetito, tener problemas para
dormir e incluso pensar en
el suicidio.

Dentro de los principales
factores que gatillan este
estado se encuentran los
altos grados de estrés, una
disposicién o tendencia
heredada a la depresion, o
bien una combinacion de
ambos factores. “Haymuchas
razones que pueden provo-
car una depresion, como
acontecimientos dolorosos
de nuestras vidas, algunas
enfermedades fisicas, tener
familiares directos que han

estado gravemente deprimi-
dos,ladependenciaal alcohol
y las drogas, o bien rasgos
de personalidad que nos
pueden hacer mas propen-
sos a deprimirnos”, agrega
la experta en salud mental.

¢COMO ENFRENTAR
LA DEPRESION?
“Cuandonosvemos enfren-
tados a un cuadro depresivo
es importante establecer
redes de apoyo.Buscaren tu
familia o amigos alguien que
teescuche, que te contenga”,
plantea como primer paso

Soledad Sepilveda.
Asimismo, la psicéloga
menciona que esrelevante
el cuidado del bienestar.
“Tratar de comer sano y
equilibrado, aunque sea
poco.Haceralgunaactividad
fisica, aunque no tengas
ganas; hasta caminar sirve.
El procurar dormir mejory
distraer la mente, para no
quedarse pensando. Y no
consumir alcohol o drogas,
creyendo que van a ayudar
a sentirse bien, porque a
la larga s6lo empeorara el
cuadro”, advierte.

Aunqueunapersonadepre-
siva tiende a ver todo negro,
hay que tener claro que es
un problema que si tiene
solucion. “Se debe tener en
cuentaqueestoessuperable,
queamuchaspersonaslesha
pasadolo mismoy,aunque
parezca dificil creerlo, se
puedesalirdeello”,asegura
la profesional.

Sin embargo, a veces su-
perar estas dificultades re-
quiere de otro tipo de apo-
yos, como el tratamiento
con especialistas. ;Cuando
consultar? “Si sientes que
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no puedes realizar tu vida
de forma normal por los
sintomas de la depresion,
eshorade consultar. Puedes
comenzar con un médico
de medicina general o
un psicologo que ayude a
precisar el diagnosticoyla
necesidad de apoyo farma-
cologico. Siempre es conve-
niente realizar psicoterapia
para trabajar los origenes
de este cuadro”, finaliza la
psicologa de la Direccion
de Asuntos Estudiantiles de
la Universidad del Pacifico,
Soledad Sepilveda.
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Por: Universidad SAn
Sebastian

La mayoria de los nifios
comienzan a decir sus pri-
meras palabras cuando han
cumplido suprimerafiocon
vocablos comomama o papa,
agua, tata o tete. Pero no es
raroque un infante empiece
ahablarmastarde;de hecho,
no hayunafechaqueestipule
cuandodebeiniciarestaetapa
aunque si que hay periodos
descritos porlos especialistas
que indican cuando el bebé
tiene que alcanzar determi-
nadas metas para hablar, ex-
presarse o entenderloquele
dicen otros.

Paralafonoaudi6logaJuana
Barrera, directora de la ca-
rrera en la Universidad San
Sebastidn, estos problemas
se pueden advertir y van
cambiando segtn la edad
del nifio. “En primer lugar
es necesario descartar difi-
cultades de audicion, yaque
esta es fundamental para
el desarrollo del lenguaje,
pues en la medida que el
nifo escucha lenguaje va
recibiendo informacién y
modelos lingiisticos en los
quesesustentael desarrollo”.

Luegoesfundamental reco-
NOCET y poner atencion res-
pectodelacapacidad de com-
prension, “particularmente
en las etapas iniciales del
desarrollo.Es preciso observar
si el nifio logra responder a
requerimientos de interac-
ci6én los que habitualmente
setraducen en seguimiento
de instrucciones”, seniala la
experta. En relacion a este
punto se sefiala que en esta
etapainicial las habilidades
comprensivas estan masdesa-
rrolladas que las habilidades

debe preocuparse.

VidaSalud

;COmMo saber
simi hijo tiene
problemas de lenguaje?

Pediatras y educadores comentan que las nifias comienzan

a hablarantes que los nifios; a los dos afios muchos padres
esperan que sus hijos armen frases completas y cuando eso no
sucede comienzan a desesperarse. Aqui le explicamos cuando

expresivas. Es decir, un nifio
comprende masdeloquees
capaz de expresar.
“Porejemplounnifiodedos
anos no va a poder decir ‘la
pelota estaba al lado de mis
zapatillas’, pero si la mama
le dice anda a buscar la pe-
lota que esta al lado de tus
zapatillas, puede ejecutar esa
tareapues comprendeloque

seleestd solicitando, ya que
logra procesarlainformacion
verbal que recibe. Entonces
respecto de la expresion, es
importante observar como
avanzaen laadquisicién del
repertorio de palabras, silo-
granominar los objetos o si
nombra a los miembros de
su familia, entre otras cosas”,
explica la fonoaudiologa.

IDENTIFICANDO
POSIBLES
TRASTORNOS DE
LENGUAJE

Si la observacion en los
aspectosanteriores muestra
queelnifio presentadificul-
tades para comprender, o
si avanza lentamente en
la adquisicion de nuevas
palabras es necesario con-
sultar con un profesional
fonoaudidlogo.

Asl, en etapas posteriores,
enel planodelaexpresion,
se debe observar si sus emi-
siones son inteligibles o no.
Juana Barrera resalta que
“aquiesimportante sefialar
que en ciertas etapas del
desarrollodel lenguaje-par-
ticularmente entrelos2y4
anos de edad- es esperable
queunnifiono puedaarticu-
lar o ‘pronunciar’ todos los
sonidos de lalengua,oque
tengadificultades para pro-
ducir palabras complejas”.

De acuerdo a esto, que
un nifio de tres afos diga
“peyo” envezde “perro” no
constituyeun problemapues
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elsonidorresunsonidoquese
adquiere mas tarde. También
si el menor por “refrigera-
dor” dice “figedor”, tampoco
constituye en un problema
puesain estdavanzandoen
la capacidad para producir
palabras complejas. “Lo im-
portante es que la expresion
del nifio sea inteligible, es
decirquea pesar que ainno
hayun desarrollo total delos
sonidos de la lengua o de la
capacidad para producirlas
palabras complejas se pueda
entender loquedice.Sidesde
el entorno se dificulta com-
prender lo que el nifio esta
tratando de comunicar, esto
esunindicador porelcual es
necesario consultar con un
especialista fonoaudi6logo”,
aclara Juana Barrera.

COMO SE
DESARROLLAN
ESTETIPO DE
TRASTORNOS

La fonoaudiologa explica
quese habladeun trastorno
eneldesarrollodellenguaje,
cuando existe un desarrollo
quetiene dos caracteristicas,
“por un lado aparece un re-
traso respecto de las etapas
normalesdeadquisiciénjunto
aunaorganizaciénquesealeja
delos patrones normales de
organizacion lingtiistica. En
general la primera sospecha
sedebe tener cuandoaparece
undesfase de tipo cronolégico
enlaadquisicion dellenguaje,
pues inicialmente no pode-
mos saber si este retraso es
s6loeso “unretraso” osieste
yaesun primerindicadorde
un trastorno del lenguaje”.

Por ello es importante que
ante un nifio menor a tres
anos, del que tengamos la
impresion que presenta un
retraso se consulte tempra-

namente para iniciar un
procesode estimulacion del
lenguaje, ya que esta descrito
quelamaneraen queelnifio
responda a la estimulacién
puededarindiciosdesiseesta
instalando un problema ma-
yor. “En general cuando hay
s6lo un retraso la respuesta
alaestimulaci6n es positiva,
perolamayorresistenciaala
estimulacion se observa en
los trastornos del lenguaje.
Lo mas importante es hacer
una consulta lo mas precoz
posible con un especialista
fonoaudiélogoa fin de hacer
unaintervencién oportuna”,
dice la académica.

¢QUE HACER FRENTE
A UN TRASTORNO DE
LENGUAJE?

Frente a los retrasos de
lenguaje la fonoaudi6loga
Juana Barrera entrega dos
indicaciones fundamentales:

e Laprimera es que los
padresyel entorno familiar
procuren para el nifio un
ambiente lo mas verbaliza-
do posible, con interaccién
directacon elmenor.Aunque
parezcamuy basico, hayque

CONTACTO PARA PUBLICIDAD
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mariaameliahermosilla@gmail.com
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hablarle al nifio mientras se
realizanlasdiversasactivida-
des del hogar; mientras se
juega con él. Aesto seagrega
la lectura de cuentos antes
de dormir.

e Lasegundaindicacion
importanteesintegrarloaun
jardin infantil donde tenga
laposibilidad de interactuar
con otros ninos. Lo anterior
debeiracompaniadode con-
trol fonoaudiolégico para
ir evaluando la respuesta
del nifio a la estimulacion
recibida y evaluar a partir
deellosiesnecesario que se
incorpore a un tratamiento
mas especifico.

Deestaformalaadquisicion
delalecturaylaescriturase

sustentan en habilidadesde
corte lingtiistico y metalin-
glistico. Por ello es espera-
ble que un nifio que inicie
el proceso escolar con un
trastornodellenguaje, tenga
dificultades para avanzar
en su aprendizaje si no reci-
be las ayudas necesarias en
su medio escolar. Por ello,
la especialista advierte que
“antes del ingresoala escue-
la, es necesario que un nifo
que presenta un trastorno
del lenguaje mantenga la
atencion fonoaudiolégica
entregadaen la etapa prees-
colar, junto a ello la familia
juega un rol fundamental a
partir del cumplimiento de
las indicaciones dadas por

VidaSalud

los profesionales donde lo
esencial esquereconozcansu
papel como modelos activos
de lenguaje”.

Unavez que un nino con
trastornos de lenguaje ha
ingresado al sistema esco-
lar, éste le debe proveer los
recursos para ayudarlo a
avanzar en este aspecto de
sudesarrollo. “Recursos que
al menos deben considerar
apoyo del equipo multipro-
fesional constituido por
fonoaudiologo, profesora
diferencial y profesor de
aula, quienes ademas deben
procurar un trabajo cola-
borativo a fin de beneficiar
al nifo”, concluye Juana
Barrera.

VUELTA A CLASES:

COMO generar entusiasmo
desde el principio

¢ Como hacer para que la vuelta a clases
sea positiva tanto para los nifios como
para los adultos? Experta entrega sus
recomendaciones para que las familias
inicien el afio académico con el pie

Por: Universidad
San Sebastian

Lomasdificil paralos nifios
y jovenes por estos dias, es
volver a la rutina escolar.
Esto implica volver adormir
tempranoy levantarse tem-
prano,cumplir unajornada
escolarregularizada,deberes,
preocupacionesyresponsabi-
lidades propias del proceso,
todomuydistintoaestar de
vacaciones.

Es por ello que la familia
cumple un rol importante
en este proceso previo. Se
recomiendavolveralarutina
escolar “cumpliendo con
al menos 8 horas de suefio
e incorporando a los nifios
en el procesode comprasde
uniforme y tiles escolares,
para que tanto el nino como
la familiavean un ambito po-
sitivo en el proceso deinicia-
ciénaclases,enlugardealgo

derecho.

rutinarioyaburrido”,dicela
directora del Departamento
de Pedagogia de la Facultad
de Ciencias dela Educacion,
Angela Guzman Michellod.
“Es muy bueno demostrar
entusiasmo ante la etapa es-
colar que comienza el nifio,
ser positivo en el proceso,
motivarlo con volver a en-
contrarse con sus amigos,
profesores, lo nuevo que
aprender4, etcétera, siempre
enunambientedealegriay
positivismo”, destaca.
Asimismo, los habitos de
estudio son fundamentales
en toda etapa escolar, por
tanto, laexpertarecomienda
comenczar desde el inicio

T

del ano académico con la
organizacion de horarios y
actividades diarias.

“Por ejemplo, el estudiante
llega a casa después de la
jornada escolar, descansa y
luegorealizalasactividades
que posea, como terminar
ejercicios de clases, leer, re-
pasar o investigar en internet
tematicas que se estén abor-
dando.También puede jugar
conalgtn software orecursos
online en temadticasescolares,
paraluegoordenarlamochila
y todo lo que corresponda
parael diasiguiente. De esta
manera le quedara tiempo
paradisfrutar con la familia
yJo amigos”, describe.
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Por: Universidad
del Pacifico

De acuerdo al Estudio de
la Junta Nacional de Auxilio
Escolar y Becas (Junaeb), en
nuestro paislos nifios de pre-
kinder, kinder y primer afio
basico muestran indicado-
res preocupantes respecto
asusalud. “En los niveles de
estudiantes mas pequeiios,
donde se presentan los ma-
yoresaumentos de obesidad,
por primera vez Kinder es el
nivel con mayor prevalencia
de obesidad, porlo que espe-
ramosquelaimplementacion
de Contrapeso, el Plan Contra
la Obesidad Estudiantil que
estamos implementando,
contribuya a cambiar el
escenario frente a esta alar-
mante situacion que afectaa
nuestra sociedad”, senalo el
Director Nacional delaJunaeb,
Cristobal Acevedo

Al respecto, el docente de
la carrera de Nutricion y
Dietética de la Universidad
del Pacifico, Juan José Rojas,
opina que las causas del
aumento en los indices de
esta epidemia son también
multi causales: “Mejoras en
las condiciones ambienta-
les que han mejorado la bio
disponibilidad de calorias y
nutrientes en los individuos;
aumento del poder de com-
pra(comparativamente) en
grandes grupos humanos;
aumento en la capacidad
productiva de la industria
alimentaria que ha hecho
posible mejorarelaccesoalos
alimentos. También en esto
hainfluidoladisponibilidad
deproductosindustrializados
que favorecen el consumo
alimentario; el sedentarismo
asociadoanuevas formas de
vidacomoesel mayoracceso
alatecnologia,ladisminucion
del tiempo libre y disminu-
cion de dreas verdes para la
recreacién yel esparcimiento,
como losaspectos culturales
que relacionan la obesidad
conelbuen pasar”,enumera.

Sin embargo, el experto
sefiala que para contextua-
lizar el problema es preci-
so hacer un breve analisis
del comportamiento del

VidaSalud

EL DIA DOMINGO 19 DE MARZO DE 2017

¢En qué hemos fallado para
combatir la obesidad infantil?

Hace unos dfas, la Junta Nacional de Auxilio Escolary Becas (Junaeb) impacté al
dara conocer las cifras de obesidad presentes en nifios de entre 4 y 6 afios, que de
acuerdo al Mapa Nutricional 2016 muestran que un 50% de este grupo presenta
cierto rango de obesidad en Chile. ¢Por qué hemos llegado a estas alarmantes cifras?

perfil epidemioldgico de la
poblacion chilena durante
los Gltimos cincuenta afios,
épocaen laque prevaleciala
malnutricion por déficit o
desnutricion, hasta llegar
hoya presentar cifras de obe-
sidad infantil en los grandes
grupos poblacionales mas
vulnerablesy que presentan
menor ingreso, paraquienes
sehan desarrolladodistintas
politicas alimentarias y nutri-
cionales,en donde se destaca
la entrega de un subsidio
alimentario a la poblacién

infantily gestante, la politica
de fortificacion de alimentos
ylasmejorasestructuralesen
el ambito del saneamiento
basicoy control delahigiene
ambiental.
“Yalodeciaenlosaros ‘80 el
Dr.Riumallé, eximio pediatra
chileno: “debemos derrotar
la desnutricién, pero ojo,en
algin momento el problema
enlosgruposmasdesposeidos
va a ser el exceso de energia
disponible, con el consiguien-
teaumentodelosindicesde
obesidad ysus consecuencias

paralasalud,laeconomiayel
desarrollo del pais“”, indica
elacadémico.

Yteniarazon,advierte. “Hoy
la industria alimentaria ha
sido capaz de producir ali-
mentos con unaltovolumen
caléricoyun costoecondmico
que hace posible que con me-
nosdinero se puedaacceder
aun consumo de calorias por
sobre las recomendaciones
internacionales.Estos produc-
tos alimentarios basados en
hidratos de carbono simples
(azlcares)ygrasas saturadas
seasocianalaumentodel peso
enlosindividuos”,comparte
el docente.

Asimismo, la tecnologia y
sus avances han hecho que
el costo para acceder a sus
productos sea mas barato,
conel consiguiente aumento
enlacifras de sedentarismo.
“Recordemos que lainactivi-
dadfisicaen Chile estambién
un serio problema de salud
publica”, alerta.

Enelanalisis,tampocoqueda
fuera la industria del mar-

keting y la publicidad, que
han influido en la transcul-
turizacion alimentaria. “Hoy
nuestros ninos sealimentan
de manera muysimilaralos
nifosestadounidensesyesoes
porquelascadenasdealimen-
tos,lamayoria transnaciona-
les,han hechouna publicidad
increible para posicionar sus
productos en los mercados
sudamericano y mundial”,
acota.

ESFUERZOS FALLIDOS En el
esfuerzo por disminuir la
obesidad, el Ministerio de
Salud (Minsal) ha impul-
sado una serie de medidas
entre las que se cuentan
las Guias Alimentarias, los
Moédulos de Obesidad, el Plan
de Promocion de Salud, el
programa Elige Vivir Sano,
el programade Vida Sana, la
LeydeEtiquetadoNutricional
de los alimentos, el Codex
Alimentario, etc. “Se han
desarrollado muchas inter-
venciones para abordar el
problema,desdelos controles

de salud en la atencion pri-
maria hasta las politicas de
promociéndelaalimentacion
saludable,enmarcadosenla
estrategia global de contarla
obesidad (EGO)que impulsa
la Organizacion Mundial de
laSalud (OMS), pero sidudas
que no han sido efectivas”,
indica Juan José Rojas.

Dentro de estas fallas men-
cionaque disminuirlos indi-
ces de obesidad infantil en
nuestro pais era una meta
sanitaria hasta hace un tiem-
po, perodesde hace tres afios
queelMinsal dejo de conside-
rarlacomotal.“Esosindudas
que tiene un efecto negativo
sobreel financiamientodelas
accionesylapreponderancia
como politicadeestado. ;Por
qué ocurri6 esto? No ha sido
clara la respuesta guberna-
mental”, critica Rojas.

Ensegundo término, el nu-
tricionista planteaque hoyen
diaasumimos conevidencias
quelaconstrucciondelasalud
o,ensudefecto, el desarrollo
delaenfermedad dependeen
granmedidadelosllamados
determinantes socialesdela
salud, como la educacion, el
ingreso, el acceso a bienes y
servicios, el accesoa servicios
desalud, etc.“Apartirdeesta
reflexion creo que debemos
actuar sinérgicamente todos
los actores sociales yahi hay
un fendmeno muy dificil de
abordar,ya que la salud, por
una concepcion histérica y
cultural,siempre haestadoen
manos del sector salud y sus
expertos.Peroclaramentepara
generaraccionesmasefectivas
debiéramos enfrentar como
sociedad el problema: edu-
cacion en la seleccion de los
alimentos, publicidad clara,
medio ambiente favorable
parala practica fisica, mayor
disponibilidad parael tiempo
libreylarecreacion”, precisa.

En tercer lugar menciona
el curriculum educativo de
laensefianzabasica, mediay
universitaria. “Si bien existen
los objetivos transversales
que son un paraguas para
poder posicionar estos temas
en las aulas, no se ha hecho
consistentemente”, finaliza el
especialistadela Universidad
del Pacifico.

Dra. LILIANA

“Usted puede decirle adios
a sus lentes”
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Por: Aliza A. LifshitzMD
www.vidaysalud.com

Muchos nifios, jévenes
y adultos tienen la fiebre
futbolistica. Algunos siguen
paso a paso los movimien-
tos de sus jugadores y de
sus equipos favoritos. Otros,
practican con sus amigos
las jugadas que ven en la
television y se ingenian
nuevas formas de hacer
ejercicio y divertirse. Los
que no adoran el fatbol, se
apasionan por las tempora-
das de baloncesto o béisbol.
Otros, en cambio, practican
lanatacién aprovechando
la temporada de verano.

Pero, lamentablemente,
esta aficion por el deporte
no se presenta en todos
los nifios.

Puede ser que rechacen
por completo la idea de
hacer ejercicio porque es-
tan en sobrepeso y les da
vergiienza. También puede
suceder que tengan proble-
mas de coordinacion o de
autoestima y no quieran
exponerse ante los demas
porque temen que sus Com-
panieros se burlen de ellos.
Sin embargo, con la epide-
mia de obesidad infantil
que hay en México, en los
Estados Unidos y en otros
paises del mundo, es muy
importante que tus hijos
incluyan la actividad fisica
en su rutina para poder
mantener un peso sano.

¢POR QUE ES
IMPORTANTE EL
EJERCICIO EN LOS
NINOS?

e Fortalece los muscu-
los y los huesos de todo
el cuerpo, incluyendo un
miusculo muyimportante:
el corazon.

 Ayuda a obtener mayor
flexibilidad y equilibrio.

e Aumenta su autoestima.

e Losayudaamantenerun
peso sano, es decir, evitar
la obesidad.
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Motiva a tus ninos a hacer ejercicio
para combatir la obesidad infantil
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epidemia de obesidad infantily para estar sanos,
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Muchos nifios simplemente no se sienten atraidos por ningdn
deportey prefieren pasar horas frente a la television, lacomputadora
oconlos videojuegos. Aquite damos algunas ideas para que tus
hijos cambien de actitudy seinteresen porla actividad fisica.
Recuerda que el ejercicio es importantisimo a la hora de combatirla

e Ayuda a su salud mental
y emocional.

e Mejora su desemperno
escolar.

o Contribuye a su desa-
rrollo social: Al ser parte de
un grupo o al tener metas
personales, su capacidad de
relacionarse con los demas,
mejora.

¢COMO PUEDES
MOTIVAR A TUS
HIJOS PARA HACER
EJERCICIO?

¢ Antes que nada, jnolos
obligues! El ejercicio de-
be ser algo divertido y no
una carga. Mejor, intenta
proponerles otras activi-
dades fisicas que pueden
ayudarlos a mantenerse
en formay que no necesa-
riamente son los deportes
tradicionales: escalar rocas,
montar bicicleta, patinar,
andar en patineta o bailar.

Otras actividades como las
artes marciales, la capoeira
o los ejercicios aerébicos
en el agua también pueden
llamarles la atencién.

e Busca actividades en
donde puedas reemplazar
el uso del auto por una di-
vertida caminata con tus
hijos. Tal vez tengas la posi-
bilidad de ir caminando al
supermercado, a la tienda,
alabiblioteca o al parque,
o simplemente salir a cami-
nar con el perro. Pidele a
tus hijos que te acomparien.

e Organiza actividades
al aire libre e invita a sus
amigos. /Qué tal un dia de
campo jugando a la pelota,
jugar frisbee en la playa o
subir una montana?

 Participa con ellos.
Si ellos ven que ta estas
motivado(a) para hacer
ejercicio y no llevas una
vida sedentaria, de seguro
querran seguir tu ejemplo.

e Habla con los nifios
acerca de los beneficios
del ejercicio regular para
su salud ahoray a largo
plazo. Explicales que ser
gorditos no es estar sanos
y que la obesidad es un
problema real.

Recuérdales que todos
los musculos de su cuerpo
estan ahipara moverse. El
tiempo frente a la televi-
siény con los videojuegos
debe ser limitado y s6lo
contribuye a que suba de
peso y a que aumente su
riesgo de enfermarse. Si
necesitas ayuda para mo-
tivara tu hijo(a) para hacer
ejercicio, consulta con tu
médico o con sus maestros
en la escuela. Entre todos
pueden encontrar la forma
de motivarlo(a)y asi evitar
que sufra de obesidad.

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



Elcomienzo del afio escolar
olavueltaal trabajo después
delasvacaciones supone no
solamenterecargar las ener-
glas para enfrentar el ritmo
de las nuevas exigencias y
responsabilidades que nos
rodean, sino que preparar
a nuestro organismo para
que se adapte al cambio de
estacionesyjunto conello,
protegerse frente a la apari-
cion de las enfermedades
propias del otofio e invierno
que se aproximan.

En esta busqueda, no son
pocos los que recurren a
los multivitaminicos, pen-
sando que son la manera
mas adecuada para refor-
zar nuestro cuerpo. Pero
(son importantes en nues-
tra dieta? La académica de
QuimicaydelaSan Sebastian,
Clarissa Gondim, sefiala que
los multivitaminicos tienen
“propiedades benéficas tanto
para nifios como adultos
que buscan por sobre todo
reforzar y estimular el sis-
tema inmunolégico, prin-
cipalmente cuando llega
el invierno, que es cuando
existe unamayor cantidad de
virus y bacterias que pueden
provocar infecciones”.

Sin embargo, la experta
advierte que éstos “deben
ser prescritos por un médi-
co que siempre orientara a
la mejor composicién y la
dosis adecuada para cada
persona”.

Un multivitaminico es un
complemento de diversas
vitaminas y minerales que
cumplen funciones Gnicas
en nuestro cuerpo. “Al mo-
mento de tomarlo debemos
saber que cada organismo
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Se acerca el otono:
;Son importantes los
multivitaminicos
en la dieta?

Experta sefiala que tienen propiedades
benéficas tanto para nifios como adultos,
que buscan por sobre todo reforzary
estimular el sistema inmunolégico, pero
que éstos deben ser prescritos por un

L 1
médico.

esdiferente y todos reaccio-
namos de diversas maneras
y no debemos olvidar que
funciona como comple-
mento a una alimentacién

saludable y no reemplaza
los alimentos”, afirma la
académica.

LOS BENEFICIOS DE

LAS VITAMINAS

En el caso de los nifios,
Gondim sefala que “los
multivitaminicos aumen-
tan la ingesta de nutrien-
tes y minerales que no se
pueden obtener a través
de la alimentacion diaria,
y algunos podrian contri-
buir a la disminuci6n de
laduraciény sintomas del
resfrio coman. Minerales
como calcio, fierroy zinc, y
vitamina A, C, D, E, niacina,
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acido folico, entre otros, son
componentes esenciales
para el desarrollo 6ptimo
del menor”.

Asimismo, la experta des-
taca que “el calcio es un
mineral esencial para los
huesos e interviene en la
integridad de los masculos
ynervios, y contraccion car-
diaca.En tanto, el hierro es
unmineral muyimportante
el cual debe serrepuestoy
su carencia lleva a la ane-
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LABORATORIO CLINICO

DRA. GLORIA CANOVAS

0000000000000000000000000
Director Técnico, Exdmenes Clinicos Completos

Equipos y Técnicas Certificadas y Optimizadas
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mia. Por su parte, el sodio
y el potasio son minerales
esenciales para el equili-
brio hidroelectrolitico del
cuerpo humano”.

En cuanto alas vitaminas,
la quimico farmacéuticade
laUSSasegura que “es muy
importante resaltar que la
deficiencia de las mismas
puede causar serios proble-
mas de salud. El hecho de
no consumir unadieta rica
en frutas, verduras, legum-
bres, por ejemplo, puede
incrementar el riesgo de
problemas de salud, como
las cardiopatias”.

Gondim puntualiza que
“la vitamina C o acido as-
corbico por ejemplo, es
antioxidante y ayuda en
la absorcién del hierroya
favorecer la cicatrizacion.
La vitamina D, conocida
también como la “vitamina
del sol”, puede ser obteni-
da por la exposicion solar
de 10 a 15 minutos. Esta
vitamina ayuda ademas
en la absorcién del calcio
necesario para el desarrollo
normal del ser humano”.
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La salmonelosis es una en-
fermedad muyantigua, que
seadquiere por una bacteria
queloshumanosadquirimos
através del consumo de ali-
mentos oaguacontaminados
y que provoca una infeccion
gastrointestinal que puede
llegar a ser muy grave, incluso
letal. Unestudiorecientedela
Universidad deMéxicoanalizo
los restos de 29 cuerpos de
nativos mayas que murieron
entre1545y1550,descubrien-
do en el ADN, trazas de la
enfermedad y la presencia
de secuencias genéticas de
salmonella que habrian ex-
tinguido a la poblacion.

Alrespecto, Waldo Diaz,doc-
torenmicrobiologiaacadémi-
codelacarrerade Nutricién
yDietéticade la Universidad
San Sebastian explica que
la salmonella corresponde
a un tipo de bacterias que
“habitan el intestino grueso
dediversosorganismos,yque
se transmiten por ciclo fecal
oral, porloque escominsu
contagio con alimentos que
hayan tenido contacto con
desechos organicos o con
aguas contaminadas”.

Dadasuampliadistribucién
estas bacterias pueden causar
diversas enfermedades, tales
“como fiebre tifoidea que
pueden ser fatales, y otras
que no son tan patégenas
como enteritidis,que pueden
provocar infecciones y una
sintomatologia aguda pero
con altas probabilidades de
sobrevivir”, aclara Diaz.

“Lafiebre entéricaotifoidea
ocurre cuando las cepas pa-
tégenas antes mencionadas
son fagocitadas por glébu-

Salmonel

VidaSalud

haber extinguido a los Mayas

El Ministerio de Salud emitié la semana pasada una alerta
sanitaria por presencia de la bacteria salmonella en la marca
de camarones congelados Sea Quest. Experto advirte que
este agente puede provocar enfermedades graves como

|a fiebre tifoidea que puede serfatal asf como cuadros de
gastroenteritis mas leves,

los blancos, las bacterias se
multiplican y viajan dentro
deestas célulasy finalmente
invaden todo el cuerpo, esto
generaunaumentodelatem-
peratura corporal progresivo
produciendoinflamaciény
necrosis de tejidos. En etapas
finaleslaenfermedad produce
destruccion del intestino,
insuficiencia renal, hepatica,

endocarditis, neumonia y
shock séptico”, advierte el
doctor en microbiologia.

que los sintomas mas comu-
nes son: “dolor de estdomago;
vomitos; y diarrea. Se mani-
fiestan rapidamente tras la

¢COMO RECONOCER  ingesta del alimento o des-
LOS SINTOMAS puésdealgunosdiasoincluso
DE ESTAS semanas. En la mayoria de
ENFERMEDADES? los casos de enfermedades

de transmision alimentaria,
se manifiestan entre 24y 72
horas después de haber in-

La nutriologa de la
Universidad San Sebastian,
Roxana Buscaglione,agrega

gerido el alimento”.

La experta agrega que la
contaminaciéndelosalimen-
tos son la salmonella puede
producirse en cualquiera
de las etapas del proceso de
fabricacion o de distribu-
cion. Sinembargo, unabuena
parte de las enfermedades
transmitidas son causadas
por productos que han sido
preparados o manipulados
de forma incorrecta en el
hogar, en establecimientos
que sirven comida o en los
mercados.

ALERTA SANITARIA
ElMinisterio de Salud tiene
protocolos de muestreo ru-
tinarios segin lodescritoen
el reglamento sanitario. En
este sentidoladeterminacion
de salmonella, sinimportar
de qué especie se trate, es
interpretada porlaautoridad
como unaalertasanitaria, “un
protocolo bastante bueno
puesnosalertadelapresencia
decualquieradelasespecies

a, la bacteria que pudo

riesgosas yno tanriesgosas”,
asegura Waldo Diaz.

Paraprevenirlacontamina-
cién con Salmonella hayque
tener presente las siguientes
recomendaciones:

o Lavarse las manos antes
de manipular o preparar
alimentos.

o Consumir alimentos co-
cinados, con una coccién
adecuada que correspondea
temperaturas sobrelos 65°C.

¢ Cuandosetratedealimen-
tos congelados mantenerla
cadenadefrioadecuada,antes
de prepararlos. Un alimento
queesdescongeladodebe ser
consumidoalabrevedadyen
ningtn casovolveracongelar.

« Refrigerar alimentos fres-
cos como pescado, carne,
pollo o mariscos, huevos y
lecheyaquerepresentanlos
alimentos de mayor riesgo.

o En Chile las principales
alertas se producen por la
produccion de mayonesa
casera utilizando huevos
frescos no pasteurizados.
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Por: Alicia Marcoleta

Doctora en Microbiologia y académica de
Tecnologia Médica

Universidad San Sebastién

En estos ultimos meses
se han conocido casos de
productos alimenticios
contaminados con Listeria
(Listeria monocytogenes),
bacteria que tiene la capaci-
dad de crecer a temperatu-
ras bajas de refrigeracion.

De hecho esta semana,
se retiraron del mercado
nuevos productos de la
marca Llanquihue, luego
que se constatara la con-
taminacion del arrollado
de huaso, cerdo y pernil.

Y si bien, ésta se puede
encontrar en el ambiente,
al crecer en los alimentos,
aumentan las posibilidades
de consumirlay contraer la
llamada listeriosis, enferme-
dad que afecta principal-
mente a personas inmuno-
deprimidas, embarazadas,
ninos,ancianosy pacientes
con enfermedades cronicas.

¢QUE PROVOCA
EXACTAMENTE?

La Listeriosis puede causar
unavariedad de sintomas,
dependiendo del tipo de
pacienteylazonadel cuerpo
afectado. Puede generar
fiebrey diarrea (muy similar
alacausada porlos entero-
patogenos), peroeste tipode
sintomatologia raramente
es diagnosticada. Sin em-
bargo, cuando la bacteria es
capaz de diseminarse mas
alla del intestino, genera
“listeriosis invasora” con
diversos sintomas:

*EN
EMBARAZADAS:

Son la poblacién mas afec-

A

GLOBALSTEM
CELLSGROUP

cPor qué es peligroso
consumir alimentos
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contaminados con listeria?

Sibienla listeriaes
una bacteria que se

puede encontraren el
ambientey enelagua,

también se puede
hallar en productos

refrigerados y, por ello, el
riesgo de consumirlaes

mas alto.
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tada. Experimentan fiebrey
otros sintomas similares a
la gripe, tales como fatigay
dolores musculares. Sin em-
bargo, la complicaciéon mas
grave es el aborto, mortina-
to, prematurez e infeccion
y sepsis en el recién nacido.

* EN OTRAS
PERSONAS:

Los sintomas incluyen do-
lores de cabeza, rigidez de
cuello, confusion, pérdida

del equilibrio, convulsio-
nes, dolores musculares
y fiebre.

En casos mas graves, si el
patégeno alcanzael cerebro
puede producir la muerte
del paciente.

¢A QUE ALIMENTOS
ESTAR ATENTOS?

La Listeria monocytogenes
puede encontrarse en malti-
plesalimentos, incluyendo
leche sin pasteurizary ali-
mentos congelados(cecinas,
quesos, vegetales, helados,
etc.).

Por eso larecomendacion
es estar muy atentos a las
recomendaciones de la
autoridad, y suspender el
consumo de estos alimentos
en casos de pacientes vulne-
rables o con enfermedades
de base.
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