Por: Por Universidad
Catolica del Norte

Los edulcorantes no nu-
tritivos corresponden a sus-
tancias que se utilizan como
sustitutos de edulcorantes
naturales como el azticar y
que proporcionan lasmismas
cualidadesysensaciones, pero
sinel aporte calorico de ésta.
Supoderedulcoranteesdesde
30 a 300 veces mayor que el
azlcar;hechoqueesdesuma
importancia en sociedades
como la chilena, donde el
perfil epidemiolégico de la
poblacién esta caracterizado
poraltascifrasdemalnutricion
por exceso y enfermedades
crénicas no transmisibles
comoladiabetes,que pueden
sertratadas con elusodeestos
aditivos alimentarios.

Alrespecto, el nutricionista
yacadémicodelaFacultadde
Medicina de la Universidad
Catdlicadel Norte, Juan Serin,
indic6 que los edulcorantes
no nutritivos,actualmente, se
emplean enmultiples produc-
tosenlaindustriaalimentaria
comorefrescos,mermeladas,
conservas dulces, productos
lacteosyde pasteleriaycomo
edulcorante de mesa, sien-
do ésta una de las formas de
mayor consumo en nuestro
pais. Estos se pueden utilizar
de formaindividual o combi-
nada paraasilograrun poder
edulcorantelomassimilara
laazicar.

“Elprimeredulcorantenonu-
tritivoutilizadoenlaindustria
alimentaria fuelasacarina,la
cualpormuchosariosseutilizo
anivelindustrialycomoparte
delaalimentaciondepersonas
con diabetes, sin embargo,
hoy en dia se pueden identi-
ficarmaltiples edulcorantes
dentrodeloscuales podemos
destacar el aspartamo, cicla-
mato,acesulfamode potasio,
sucralosa y estevia”, explico.

Yagrega “estosdos tltimos
sonlosmasactualesyposeen
unmayor poder edulcorante
encomparacion conelaztcar,
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g Cuando el organismo absorbe mas hierro del que
necesita seacumulaenlos 6rganosy,con el tiempo,
puede causar problemas graves de salud.

Hemocromatosis, cuando
el hierro es demasiado
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y sus usos en la industria alimentaria

El aspartamo, ciclamato, acesulfamo de potasio, sucralosay

destacandoselaestevia,debido
aquelos compuestosactivos
responsables del dulzor son
aislados desde una planta
nativa de Paraguay, ademads

de encontrar efectos benefi-

ciosossobrela presion arterial
y regulacion de la glicemia
(azdcar en sangre) en seres
humanos”.

del azlcar.

OCODNCDCDODDDDEDEES

Considerando estas carac-
teristicas, el académico UCN
sostiene que “podriamosdecir
que los edulcorantes no nu-
tritivos son una alternativa

segura parasustituirelazticar
y/o alimentos azucarados”
pero advierte “al ser sustan-
cias artificiales es necesario
recordar que su ingesta no
es ilimitada. Para esto en el
etiquetadonutricional sedebe
expresar la ingesta diaria ad-
misible(IDA)del edulcorante
encuestion,queeslacantidad
deaditivoenrelaciénal peso
corporal que puede consumir
una persona sin representar
un riesgo para la salud”.
Finalmente, el especialista
sostiene“desdesuintroduccion
enlaindustriaalimentaria se
hanasociado diversosriesgos
potenciales de cincer debido
al consumo de edulcorantes,
los cualesatravés derecientes
estudios no son concluyentes
y por lo tanto no es posible
determinar tal asociacion”.
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Los edulcorantes
no nutritivos son
una alternativa
segura para
sustituirelazicar
y/oalimentos
azucarados, pero
al ser sustancias
artificiales es
necesario recordar
gue suingestano
esilimitada.
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Hemocromatosis,

cuando el hierro es demasiado

Por: Purificacion Leon
EFE/REPORTAJES

Todos hemos oido hablar
delaanemiaysabemos qué
consecuencias tiene la falta
de hierro para la salud. Sin
embargo, su exceso tam-
bién puede ocasionar dafios
importantes.

El hierro es un elemento
fundamental que obtenemos
através de nuestraalimenta-
cion diaria. Esnecesario para
producirhemoglobina, una
proteina que forma parte de
los glébulos rojos y que se
encarga de transportar el
oxigeno por todo el cuerpo.

“Elcuerpohumanonotiene
un sistema para excretar el
exceso de hierro”, subraya
Hemocromatosis Australia,
una entidad sin &nimo de
lucro dedicada al apoyo de
las personas con hemocro-
matosis y sus familias.

EXISTEN DOS TIPOS

Cuando el organismo absorbe mas hierro del que necesita se acumula en los érganos
y. con el tiempo, puede causar problemas graves de salud. LLa buena noticia es que si
la enfermedad se diagnostica a tiempo, sus consecuencias se pueden evitar con un
tratamiento sencillo y tremendamente eficaz para la hemocromatosis.

En condiciones normales,
el organismo controla los
nivelesde hierroabsorbiendo
solola cantidad que necesita.
Pero en el caso de las perso-
nas con hemocromatosis, la
absorcion de hierro es mayor
y el excedente se va acumu-

1a

landoenlos6rganosyenlas
articulaciones.

“El exceso de hierro produ-
ce dafos toxicos sobre todo
donde mas seacumula, que
esenel higado, perotambién
en el pancreas, en el cora-
z6n y en las articulaciones.

Puede terminar causando
cirrosis, insuficiencia car-
diaca, diabetes. . .es decir,un
danogeneralizado”, precisa
Albert Altés, presidente de
la Asociacién Espariola de
Hemocromatosis.
Elhemat6logo explica que
hay dos tipos de hemocro-
matosis. “Por un lado esta la
hemocromatosis hereditaria,
que es una enfermedad ge-
nética que se transmite de
padresa hijos. Por otro,estan
las hemocromatosis secun-
darias que, basicamente, se
deben a transfusiones. Es
decir,ocurren cuandoauna
persona, por el motivo que
sea, seletiene que transfundir
sangre muchas veces. Como
esta sangre lleva hierroy el
organismo no tiene ningin

EL DIA DOMINGO 22 DE ENERODE 2017

sistema para eliminarlo, al
final se acumula mucho y
causa toxicidad”, detalla.

La Asociacion Espafiola de
Hemocromatosis sefialaque
lashemocromatosis secunda-
rias “suelen afectarajévenes
con anemias graves de ori-
gen genético y que requie-
ren transfusion (talasemia
mayor y drepanocitosis) o a
personas mayores con ane-
mias cronicasadquiridas por
‘degeneracion’ delamédula
Osea”.

Entre lashemocromatosis
hereditarias hay distintos
tipos. Segtin explica el doctor
Altés, “el mas frecuente afecta
masavarones que a mujeres
ysuelediagnosticarsea partir
de los 50 o 60 afios, que es
cuando empiezana presentar

Felipe Guerrero

Director Médico - Dermatdlogo

Rejuvenecimiento
Cosmetologia
Tatuajes

Celulitis - Flacidez

Depilacion
Laser Alexandrita y Diodo

Fonasa, isapres y particular.

www.lasermedika.cl

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

< CentO

Vive Mejor

CENTRO de TRATAMIENTO de 1a OBESIDAD

Expertos ayuddndote en el camino para vivir mejor

Cirugia de Obesidad
Diabetes

TRATAMIENTO MULTIDISCIPLINARIO
Cirujano Bariatrico: Dr. Alvaro Bustos - Dr. Ramoén Diaz
Médico Nutridlogo: Dra.Ana Ledesma

Dra. Francisca Rosso

Nutricionistas:

Claudia Mufioz - Macarena Opazo

Karla Olivares

Kinesiologa:
Psicdélogos:

Melissa Abdala
Francisco Perez - Daniela Reyes

Centro Médico Clinica Elqui
Av. El Santo 1475, La Serena.

(® 051 - 2563000

—
Dr. Franco Barberis Castex

Psiquiatra Nifios, Adolescentes y Adultos.
Master en Neuropsicologia

ALFREDO BERNDT # 1815. LA SERENA.
FONOS: F1JO: 51-212168. CELULAR: 971331016
e-mail: dr.psq.francobarberis@gmail.com

NUTRICIONISTA

}ﬂamwm Pomarolli - 20l

Mg. Nutricién y alimentos Universidad de Ch|le
Diplomada Nutricién Clinica Adultos, Universidad Catdlica

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

_ Dr. Javier Ferndndez Dodds

¥ Cirujano Vascular - Universidad de Chile

Solo técnicas modernas y

de mmlma mvas:on para \

tratar las vdrices: \
Ve /

Lasery

Radlofrecuenaa

VascularHolley : General HoIIey 2381 0f 1401 b . Providencia . Santiago
F:23789746 y whatssap +56987688953 . www.vascularholley.cl

ATENCION DE HORAS EN LA CUARTA REGION LLAMARAL CEL:+56944374327

Q-__l Sonrie 4,

;E ) ATENCION ESPECIAL
ALADULTO MAYOR

Dentaduras completas en base a 2 implantes.
Reconstruccion de hueso para implantes.
Frenillos con controles cada 2 meses.

(Para todas las edades)

Tratamiento de conductos
en 1 sesion

Extracciones dentales
sin dolor

Tapaduras del color y
forma del diente

Coquimbo: Aldunate 1459 of. 05
Fono: 51 2 549136 Celular y Whatsapp: +56944263119

Serena: Amunategui 489 of. 305 (3er piso)
Fono: 51 2 350720 Celular y Whatsapp: +56944263120

CUOTAS




EL DIA DOMINGO 22 DE ENERO DE 2017

problemas, sobre todo en el
higado, debido al acimulo
de hierro”.

“Estas personas, a través
delintestino, absorben mas
hierro de la cuenta durante
toda su vida. Pero este hie-
rTo es s6lo un poquito mas
de lo normal, por lo que el
organismo tarda muchos
afios en sobrecargarse. Lo
habitual es que estas personas
no tengan ningdn problema
hasta que llegan a los 50 o
60 afios, que es cuando han
acumulado suficiente hierro
como para que cause enfer-
medad”, indica.

Asimismo, el facultativo
aclara que en las mujeres la
hemocromatosis es menos
frecuente debidoalas pérdi-
dasdesangrequeseproducen
en la menstruacion.

Por otro lado, “hay un ti-
po de hemocromatosis que
afectaagentejovenylohace
de una forma devastadora.
Son personas a las que les
falla el corazén y, cuando se
hace el trasplante cardiaco,
se ve que lo que tenian era
una hemocromatosisjuvenil.
Afortunadamente, es muy
poco frecuente”, expone el
doctor Altés.

No obstante, el especialis-
ta afirma que también hay
personas que pueden tener
genéticade hemocromatosis
ymorir de viejos sin que les

VidaSalud

“Estas personas pueden necesitar que se les extraiga
sangre semanalmente durante seis meses o un afio, hasta
que detectamos que el hierro ya estéd muy bajo”, precisa.

pase absolutamente nada
durante toda su vida.

Ademas, el hematélogo
sefiala que existen factores
externos que modelan la
probabilidad de que la en-
fermedad se manifieste mas
0 menos.

“No va a tener el mismo
grado de enfermedad una
persona que, aparte de te-
ner hemocromatosis, bebe
alcohol que otra que no lo
hace”, destaca.

Delmismomodo, el Instituto
Nacional del Corazén, los
Pulmones y la Sangre de
Estados

Unidos expone que el alco-
hol puede empeorarel dafio
hepatico producido por la
hemocromatosis.

Estaentidad también subra-
yaque hayciertos factores que
puedenincidirenlagravedad
de la hemocromatosis. “Por
ejemplo,unaaltaingestade
vitamina C puede hacer quela
hemocromatosisempeore,ya
quelavitamina C favorece la
absorci6n del hierro presente
en los alimentos”, precisa.

EXTRACCION DE
SANGRE

El tratamiento paralas per-

sonas con hemocromatosis
deorigen hereditario consiste
en extraerles sangre, lo que
se conoce con el nombre de
flebotomia.

“Es un tratamiento muy
sencillo y si se instaura pre-
cozmente, es decir,cuandola
personatiene unasobrecarga
dehierroperotodavianoeslo

suficientemente grande como
para causar dano organico, lo
Gnico que se tiene que hacer
son flebotomias. Esta persona
continuara hiperabsorbiendo
hierro, peroyanovaa tener
consecuencias como Cirrosis,
diabetes, etc.”, manifiesta el
doctor Altés.

“Hayunafasede tratamiento

SabiaS\@
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ALIMENTACION

Respectoalaalimentacion que deben llevar las personas con hemocro-
matosis, los especialistas del Servicio Nacional de Salud del Reino Unido
manifiestan que no es necesario hacer grandes cambios en la dieta, ni
eliminar todos los alimentos que contengan hierro. “Esto no seria de
gran ayuda si se esté recibiendo tratamientoy podria suponer que no se
obtengala nutricion necesaria”, recalcan.

Asimismo, sefialan que, habitualmente, a las personas con hemocro-
matosis se les recomienda seguir una dieta sana y equilibrada, evitar
alimentos enriquecidos con hierro, como por ejemplo los cereales del
desayuno, no tomar suplementos de hierro ni de vitamina C y evitar el

consumo de alcohol.

Sibien la hemocromatosis de origen genético no se puede prevenir,
es fundamental diagnosticarla a tiempo para poder someterse al tra-
tamiento antes de que el hierro acumulado en el organismo produzca

dafio orgénico.

Porello, loshematélogos recomiendan alos hijos, padresy hermanos de
una persona a la que se ha diagnosticado este tipo de hemocromatosis
que se sometan a las pruebas necesarias para saber si ellos también

tienen la enfermedad.

que llamamos fase de deple-
ciéndel hierroyque consiste
enhacerflebotomias semana-
les guidandonos poranalisisde
sangre que nosdicen cuanto
hierro hay en el organismo.
Estas personas pueden necesi-
tar que se les extraiga sangre
semanalmente durante seis
meses o un ano, hasta que
detectamos que el hierro ya
esta muy bajo”, precisa.

“Unavezconcluidaestafase,
los pacientes con hemocro-
matosis de origen genético
siguen sometiéndose a flebo-
tomias, pero mas espaciadas
en el tiempo. Asi, las extrac-
ciones de sangre en lugar
de hacerse cada semana se
hacen, por lo general, cada
tres o cuatro meses”,agrega
el galeno.

El tratamiento “es un poco
incomodo porquealagente
no le gusta tenerse que pin-
char cada semana, pero es

absolutamente eficaz. Con
cada flebotomia se extraen
unos 200 miligramos de
hierro, que es una cantidad
muy grande si consideramos
que cada dia se absorbe s6lo
un miligramo”, destaca el
hematélogo.

No obstante, el tratamien-
to es distinto para los pa-
cientes con hemocromatosis
secundaria. “Los casos de
hemocromatosis secundaria
sedeben al acimulo de hie-
rro generalmente causado
por transfusiones periodi-
cas. Usualmente, la causa
de dichas transfusiones es
unaanemia cronica gravey,
por lo tanto, no es posible
tratar a los pacientes con
flebotomias. Debe recurrirse
siempre al uso de farmacos
quelantes del hierro”, expli-
ca la Asociacién Espaiiola
de Hemocromatosis.
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Por: Dra. Aliza A. Lifshitz MD
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No importa la edad que
tengas, siduermes bien pero
siempre te sientes cansado
es posible que algonoande
bien con tu salud. Muchos
hombres no le dan la im-
portancia que corresponde
al asunto y simplemente
se esfuerzan por soportar
esa sensacion de cansan-
cio. Algunos piensan que
es cuestion de estrés o que
con el paso del tiempo ya
no tienen lamisma energia
queantes. Sin embargo, no
deberias sentirte tan can-
sado si descansas correc-
tamente. De hecho, existe
la posibilidad de que haya
alguna condicién que lo
cause. /Cual? A continuacién
hay tres posibilidades que se
presentan con frecuencia:

1. APNEA DEL
SUENO.

Laapneadel suefio esuna
condicion que suele pasar
desapercibida ya que puede
confundirse con los ronqui-
dos. En verdad, la persona
que tiene apnea del suefio
suele roncar fuertemente
pero con un ronquido di-
ferente. La apnea del suefio
hace que la respiracion se
interrumpa por unos se-
gundos mientras duermes.
Lo que sucede es que, como
no entra suficiente oxigeno
atucuerpo,aunque quiza
no te des cuenta, no estas
descansando suficiente, ya
que el oxigeno oxigena el
cuerpo,yen parte, por eso
estas cansado durante el dia.
Por otro lado, cuando dejas
derespirar, hay estructuras
en el cerebro que detectan
que dejaste de recibir oxi-
geno y envia una sefial de
emergenciaal cuerpo para
que “busque aire” y te esti-
mule a respirar profundo.
Cada vez que sucede esto,
que puede ser unas 30 ve-
ces por hora, tu cuerpo te
saca de la profundidad de
tu suefio para que puedas
reaccionar. ;Quién puede
descansar asi? Si duermes
con tu pareja, pidele que se
fije cuandoroncasyquete
diga si acaso nota que en
algin momento dejas de
respirar (si no esta segu-
ra o si hay dudas, la Ginica
forma de detectarlo es con
un estudio del suerio). Si
estas solo, nuevamente,
hayestudios del suefio que
permiten detectar esta con-
dicién. Habla con tu médico
acerca de esto paraversies
una posibilidad en tu caso,

Tres posibles

VidaSalud

razones de

que siempre te:
sient

¢Te sientes cansado a menudo a
pesar de que duermes bien? Sigue
leyendo y descubre tres condiciones de
salud que pueden causar cansancio, para
que puedas combatirlas y puedas volver
atenerenerglay a disfrutar de todas tus

actividades favoritas.

especialmente si estds en
sobrepeso.

2. DEPRESION.

La depresidn es otra con-
dicién que puede hacer que
siempre quieras dormir o
estés cansado. Ten en cuen-
ta que la depresion en los
hombres tiene sintomas
diferentes que en las muje-
res. Por ejemplo, mientras
que las mujeres tienden
a sentirse tristes, con cul-
pay autoestima baja, los
hombres se vuelven mas
irritables tienen problemas
para dormir y puede que
se recarguen de trabajoy
actividades, también pueden
tener dolores de cabeza, tras-
tornos digestivos y dolores
cronicos. El cansancio con-
tinuoyla falta de voluntad
para hacer los quehaceres
cotidianos también pueden
ser sintomas de depresion.
Sé honesto contigo mismoy
piensa sienverdad hayalgo
que te preocupe o te afecte
negativamente y pide ayuda

para salir de ese estado. El
primer paso para estar bien
es reconocer que hay un
problema y/o reconocer el
problema para poder actuar.

3. HIPOTIROIDISMO.

Latltima causa de cansan-
cio que mencionoes el hipo-
tiroidismo, una condicion
que se produce cuando la
glandula tiroides no produce
suficiente hormona tiroidea,
que tiene que ver con el
metabolismo. Cuando dis-
minuye, puede causar sue-
oy cansancio, entre otros
sintomas. Frecuentemente,
es dificil detectarlo sin la
ayuda médica. Por eso, si
siempre te sientes cansado
aunque duermas bien yno
es ninguna de las causas
anteriores, consulta con
tumédico. Con un sencillo
analisis de sangre puede
determinar si tu tiroides
funciona correctamente (ya
quelos niveles de la hormo-
na tiroidea estaran bajos si
tienes hipotiroidismo, que

de
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Conun sencillo anélisis de sangre puede determinar si tu tiroides funciona correctamen-
te (ya que los niveles de la hormona tiroidea estaran bajos si tienes hipotiroidismo, que

se controla muy facilmente).

HIPERSOMNIA

Por ltimo, existe otra causa que puede hacer que te sientas
continuamente cansado. Se llama hipersomnia y ésta hace
que la persona duerma demasiado, pero en realidad, esta
condicién no es frecuente, a diferencia de las primeras tres
que ocurren muy a menudo y muchas veces pasan desaper-
cibidas.

se controla muy facilmente).

Por eso, si continuamen-
te te sientes cansado y/o
tienes sueno, a pesar de
que descansas bien, no lo
hagas a un lado pensando
que es algo pasajero y que
debes ser fuerte para sopor-
tarlo. Habla con tu médico
sobre este tema, para que
puedas descartar cualquier
problema de salud y, si es
necesario, para que recibas
tratamiento. No s6lo te dara
las energias que necesitas
para que disfrutes tu vida,
puede ser importante para
tu salud también.
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Por: Universidad
del Pacifico

Descu

Siteriesacarcajadaspordiez
minutos, se desencadena un

procesoquimicoalinteriorde
tucuerpoquetedejaconaltas
dosisdedopamina,serotonina,
endorfinas, oxitocina y otras
sustanciasque constituyenel
llamado“coctel delafelicidad”.
Este es una de las bases del
“Yoga de la Risa”, técnica que
promete dejarte con gran ani-
moduranteel dia, mejorando
asitu calidad de vida.

“Larisa, a través del sistema
nervioso parasimpatico,activa
el hemisferio derecho y hace
queselibere gran cantidad de
sustancias que nos alegran.
Esto se consigue a los diez
minutos de reir a carcajadas,
por lo que si nos reimos con
chistesindividuales, aislados,
nolograremosel mismoefec-
to”,advierteJavier Ruiz, master
trainer de Espafiay Embajador
InternacionaldelaRisaqueen
diciembrerealiz untallerde
YogadelaRisaenlallJornada
de Calidad de Vida y Familia
realizada en la Universidad
del Pacifico.

RISA SINRAZON

El dicho “la risa es la mejor
medicina” podria tener algo
de verdad. Segin varias in-

trata el

VidaSalud

ore de qué se
Yoga de laRisa

Refr paraaliviar el estrés. Entérate como funciona esta innovadora
técnica que promete dejarte conla energia y entusiasmo para
enfrentareste nuevoafio.

vestigaciones, la risa libera
endorfinas, reducelapresion
arterialymejoralarespiracion,
entre otros beneficios. Pero,
¢como logramos reirnos por
diez minutos a carcajadas a
menudo paralograr el efecto
esperado?

“El yoga de la risa es un mé-
todo Gnico que trabajalarisa
sin razon, es decir, no hay un
estimulo externo que nos pro-
voquelarisa,sinoquevienede
nuestro interior haciaafuera,
loquenosllevaaque podemos
prolongarla todo el tiempo
que queramos. Asi, hay una
serie de ejercicios disefiados
desde la psicologia positiva
para activar la parte absurda
de nuestra mente, que es lo
que provoca como respuesta
larisa”,apunta Ruiz.

ElYogadelaRisafuedesarro-
lladoporunmédicodelalndia,
el Dr. Madan Kataria,yyase ha
extendido portodoelmundo.
Enlostalleresdeladisciplina,
los asistentes deben imitar
lo que dice y hace el profesor,
lo que incluye movimientos
absurdosoridiculos, peroque

os)

relajanyalegranalosalumnos.

“Esunarisaejercitadaquese
trabajaengrupocon contacto
visual. Se debe mantener el
silencio entre los asistentes,
porque al hablar se activa el
aspecto racional de nosotros
mismos, mientrasqueloque
estamos buscando con esta
técnica es irnos a lo creativo.
Luego de un primera parte
de risa ejercitada, se pasa a
unarisasincera,contagiosay
alegre. De todas maneras,nos
basamosenquelarisa, tantosi
esejercitadaono, proporciona
los mismos beneficios”,indica
el Master en Humanizacién
de la Salud y la Intervencién
social, Javier Ruiz.

COMBATE i
3 TIPOS DE ESTRES

El Yoga de la Risa puede ser
unabuenaalternativacuando
necesitamosencontrartécnicas
quenoscalmenyrelajenyasi
combatirel estrés. “El Yogade
laRisaayudacontrestiposde
estrés: fisico,mental yemocio-
nalalavez.Esunatécnicaque
se puede realizar en grupo o
enformaindividual. Liberael
estrés y mejora la calidad de
vida, ya que relaja la tensién,
ansiedad, y deja la mente en
equilibrio”,asegura Javier Ruiz,
Embajador Internacional de
laRisa.

Dra. Astrid Sanchez
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Sector San Joaquin Teléfono:
(51) 2527889 / +56 9 57313802

Av.lrarrazabal 4888 Stgo.

Of. 203-204-206 E o

227521434/ +56 9 90002359

www.asdental.cl . .
com
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Clinica Psicoanalitica

s NINOS Y ADULTOS
Maria Cecilia Gonzalez  Maira Mugneco

Magister en Psicologia Clinica con  Especialista en Clinica Psicoanalitica
mencion en Psicoanalisis Universidad Nacional de Cuyo, Argentina
Instituto Chileno de Psicoandlisis ~ Formacion IOM Mendoza. EOL

Tel: +56 9 8596 9692 Tel: +59 9 7177 4427
Mail: maira_mugneco@hotmail.com

Fonasa - Particulares

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

CONTACTO PARA PUBLICIDAD

WiESalud

mariaameliahermosilla@gmail.com

9-2169643

TERAPIA INDIVIDUAL - PAREJA Y FAMILIA

e P o PSICOTERAPIA - PSICODIAGNOSTICOS

1

Atencion Fonasa y particulares
BALMACEDA 1015 OF. 314

wEDGARD QUEVEDO TORRES
PSICOLOGO

FONO: 51-222417

EDIFICIO FLEMING 991006792
ps.edgardquevedo@gmail.com 976919674
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Te invitamos a conocernos...

Atencién nifios y adultos.
Prétesis fijas y removibles.
Extracciones.
Ortodoncia

a 4
c Sucursal La Serena: El Arandano #5308 Villa la Florida
Endodoncia.

a +56512353775
Im pla ntes. Sucursal Coquimbo: Av.Linares #631, Tierras Blancas
Estética Dental. & +56 512350487

Lunes aViernes 10:00 a13:00 hrs. /15:30 a 20:00 - Sabados 10:00 a 13:00 Hrs.
+56 9 5669 8637

Cel/O:

N
v, MIESPACIO

s ARMONIA & BELLEZA
>
GLOBALSTEM
CELLSGROWD p. REGENESTEM

PRIMERA RED MUNDIAL ACREDITADA EN CHILE
MEDICINA REGENERATIVA-CELULAS MADRES

Lupus, psoriasis, alopesia, artritis, artrosis, 'a
‘d il

heridas y Ulceras.
CIRUGIA PLASTICA Y RECONSTRUCTIVA E'

Lipoescultura 3D con transferencia de grasa,
implante mamario, abdominoplastia, lifting.

MEDICINA ESTETICA
Rejuvenecimiento facial, High Pure PRP, Botox
(Allergan), Laser CO2, acido hialurénico,
varices, rosacea, despigmentacién facial,
peeling.

CORPORALES

Pre 'y post operatorio, reductivos
(aparatologia), depilacion IPL, Lipolisis HIFU.

La Serena - Santiago - Concepcion
Av. El Santo 1506, detras de Mall Plaza La Serena
contacto@miespacioestetica.cl / +56 9 6844 3978 051 252 931 2

“Usted puede decirle adios
a sus lentes”

CENTRO OFTALMOLOGICO

LASIK IV REGION

Clinica Elqui
Av. El Santo 1475,
La Serena.

9 - 95420986
51-2563 020

www.pasteur.cl

UG CENTRO MEDICO o, Dessles

FISIATRIA
(Bm-Jessia Mirznda Ml )

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 Tiinel Carpiano

Los Perales 826 - Fono: 512 528459 - La Serena




oc)

Por: Aliza A. LifshitzMD
www.vidaysalud.com

¢(Cuantas veces te has
puesto a comer sin darte
cuenta? Muchas personas
dicen que cuando pasan
todo el dia en la casa, sin
hacer nada, se van a la co-
cina a ver qué encuentran
para picar. ;Cuantas veces
te has pillado repitiendo
un plato por el s6lo gusto
de comer o por gula, no por
hambre? De seguro lo has
hecho muchasvecesyluego
te sientes tan lleno(a) que
sientes que vas a explotar.

Apuestoaque también has
estadoenalgtinrestaurante
enelquetellenanelvasode
limonada o bebida tantas
veces que ni te das cuenta
que te bebiste cinco vasos
en la cena. O quizas, vas a
los famosos “todo lo que
puedas comer” por un precio
fijoy te sirves infinidad de
veces solo para justificar
que pagaste por eso.

Si te ha pasado alguna
de estas cosas, no eres el
Gnico(a). Creo que todos
nos hemos encontrado
en situaciones similares.
Pero si sufres de sobrepe-
so o quieres simplemente |
lograr habitos mds sanosy
conservar un peso saludable

Centro de Alta —~

g

Complejidaden 0o
Implantologia Estética VALLES

y Rehabilitacion Oral * =

Promocion de
Implantes a $399.000°

Solo 10 cupos. Implante de titanio
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Prof. Dr. Matias I. Letelier M.
Cirujano Dentista U. de Chile
Implantologia Oral
Huanhuali 308 - La Serena

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

"50% descuento en rehabilitacion con implantes”

VidaSalud
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deacuerdoa tuestaturaen
este aflo nuevo, te aconsejo
que empieces pensar masa
lahora de comer. Pon aten-
ciénalo que hayen tuplato
y hazle caso a las sefales
de tu cuerpo. Cuando te
sientas satisfecho, dejalos
cubiertos a un lado.

pectorealizada por unos es-
pecialistas dela Universidad
de Cornell,encontrd que las
personas comieron 73% mas
sopa cuando lo hacian de
un plato que se les llenaba
sin que se les preguntara.
Lo curioso es que no se
dieron cuenta de que co-
mieron mas, ni reportaron
sentirse masllenos, lo cual
demuestra que en general,
las personas tendemos a ser

(POR QUE COMEMOS MAS
DE LO QUE NECESITAMOS?
Una investigacion al res-
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Piensa mas para comer menos.

Cada vez, mas personas se estan dando cuenta de que
comer no puede reducirse a un acto mecanico para saciar
una ansiedad. Aquf que te damos algunas recomendaciones
para que comas conscientemente, usando méslacabezay
escuchando las sefiales de tu cuerpo. Asi nunca mas volverés
apensar en una dieta para bajar de peso.

COMER CONSCIENTEMENTE

Los siguientes consejos te podrian ayudar:

* COME EN UN PLATO PEQUENO, asf serviras una por-
cién menory sentirds que has comido suficiente.

¢ COME DESPACIO Y MASTICABIEN. Asipermitirds que
tu cerebro reciba las sefiales de satisfaccion que se demoran
enllegar un promedio de 20 minutos. Masticar bien también
contribuye a que te sientas lleno y ademéas, disfrutarés mas
delacomida.

* INTENTA COMER CON TU MANO QUE NO ES LA
DOMINANTE. de esa manera disminuiras la velocidad y el
acto de comer dejaré de ser automético.

¢ TOMA AGUA O HAZ UNA CAMINATA CORTA si sien-
tes antojo de comeralgo.

¢ EVITA COMER mientras estés frente a la computadora o
viendo television.

o LLEVA UN DIARIO DE COMIDAS. Una investigacion
realizadaen el 2012y publicadaen el Journal of the Academy
of Nutrition and Dietetics, encontré que quienes anotan dia-
riamente lo que comen, tienden a bajar de peso. ¢La razon?
Pueden ver claramente los patrones de su alimentacion y lo
que podria estar contribuyendo a que aumenten de peso.

La préxima vez que tengas hambre, presta mucha atenciona
los alimentos que comes, a su textura, a su colory a su sabor.
Verés que disfrutards més el proceso y que comeras menos
silo haces despacio. Evita las distracciones, deja a un lado tu
teléfono mavil, la television, la computadora y observa lo que
tienes entu plato. Tu cuerpote lo agradecera.

visuales (comemos hasta
que el plato esté vacio) en
lugardedarnos cuentadelas
sefiales internas del cuerpo,
es decir, de si tenemos o no
tenemos hambre.

Otros estudios también
han demostrado que el
ambiente definitivamente

influye enlo que comemosy
cuanto comemos. Oseaque,
volverte mas consciente de
cuanto comes, en resumidas
cuentas, poner atencion a
la cantidad puede ser de-
finitivo a la hora de bajar
de peso y de mantenerte
en ese peso.

CENTRO DE ATENCION
INTEGRAL DE SALUD

www.cmsanbartolome.cl
( )
= Medicina General *Terapia Ocupacional

* Traumatologo = Ecografias

= Kinesiblogia * Rayos X
.

Especialidades Médicas

SAN BARTOLOME

f Equipo Profesionales Especialidad

Dr. Claudio Nufiez Arriagada
Dr. José Miguel Nufiez Alvarado
Dr. Sebastian Naranjo Garcia
Dra. Lorena Faundez Sanchez
Yolanda Reyes Sepulveda

Traumatoélogo
Radiélogo
Medicina General

Neuréloga adultos
Terapeuta ocupacional

Andres Leiva Mckendrick Kinesiologo
Alex Venenciano Barraza Kinesiélogo
. Dafne Meza Rodriguez Kinesiologa )

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

Dr. Alvaro Bustos Binimelis

CIRUGIA GENERAL Y LAPAROSCOPIA
CIRUGIA DE OBESIDAD
CIRUGIA DE DIABETES

Evaluacion en conjunto con Eq. Multidisciplinario

Excelentes resultados y alto nivel de seguridad

Miembro: SCCH - SCCBM - |FSO

Contactos:

g D - +569 42443117

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

_ Metabdlica _
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Por: Universidad
San Sebastian

En general la cesantia se
consideraunodelos factores
generadores de mayor nivel
deestrés,lo que dependera
fundamentalmente del tiem-
po que transcurra hasta la
reinsercion laboral y el im-
pacto economico en lavida
de la persona y su familia.
De acuerdo con el psicélogo
Claudio Orellana,decanode
laFacultad dePsicologiadela
Universidad San Sebastian, “el
perder el trabajo es un factor
de altoimpacto emocional,
dado que compromete tan-
to la proyeccion laboral, la
estabilidad econémicayen
algunos casos laautoestima
de la persona”.

Sin embargo, para el aca-
démico experto en temas
laborales también hay mu-
chos factores que inciden
en el impacto final que la
pérdida de trabajo tendr3,
como la previsibilidad del
evento, por ejemplo, si ya
han ocurrido procesos de
reduccion de personal; foca-
lizacion del evento, esto es si
el trabajador desvinculadoes
elinico o sonvarios; motivos
aludidos, es decir, cual es la
explicacién que se le da al
trabajador como factores de

en época de incertidumbre laboral

VidaSalud

Outplacement, una herramienta

Elinestable mercado laboral de las
grandes y medianas empresas que

se reestructuran, fusionan o cambian

de propietarios, ha llevado a recurrira
nuevas técnicas de reubicacion para sus
ejecutivos potenciando su reputacion.

desempeiio o circunstancia-
les; la confianza y el clima
laboral, entre otros.

Asi, los programas de
Outplacement, una nueva
especialidad en la consul-
toria y gestion de Recursos
Humanos, son una practica
queva en aumentoy se tra-
ta del conjunto de técnicas

para reubicar trabajadores
cuando por fusiones, adqui-
sicionesyreestructuraciones
hay que prescindir de parte
del personal. “Estos progra-
mas tienen como objetivo
apoyar al trabajador tanto
en la asimilacién del pro-
ceso de desvinculacién -ya
sea a nivel personal, fami-

liar y socio-laboral- como
facilitar la reincorporacién
al mercado laboral en las
mejores condiciones”, ex-
plica Orellana, y es en ese
sentido, que las compariias
contratan estos servicios
parasus trabajadores, dan-
do una fuente de confian-
za hacia sus colaboradores
disminuyendo la angustia
al interior de esta. “De esta
formalos trabajadores saben
quellegadoel momentoen
que eventualmente ocurra
la desvinculacion, tendran
un apoyo”.

Los programas de outpla-
cement tienen como foco
apoyar la reinsercion de la
personadesvinculadaal mer-
cadolaboral. En ese sentido,
entregan orientacion delos
requerimientos,condiciones,
reales posibilidades que el
mercado estd ofreciendo;y
porotra parte,dan una guia
al trabajador de cémo en-
frentarel proceso. “Todo esto
ademdsde generar contactos
con potenciales empleado-
res. Desde esta perspectiva,
sinque sea el objetivo directo
del proceso, entregan una

orientacion general respecto
delas habilidades blandas”,
agrega el decano de la USS.

REINVENTANDOSE
COMO
TRABAJADOR

El outplacement implica
toda una “reeducacion” del
empleado, actualizandolo
sobre lo que sucede en el
mercado,laformaen que su
perfil puede ser visto entre
susredes de contactosyque
leayudanaconstruir con una
linea de experticia especifi-
ca. Lo fundamental, es que
entregan unapoyo concreto
para facilitar lareinsercién
en el mercado. ;Qué se esta
requiriendo hoy?; ;Qué tipo
de organizaciones y cargos
sonlos que con mayor proba-
bilidad el trabajador podria
aspirar?; ;Qué condiciones
derentaybeneficios puede
aspirar?,sonalgunasdelas
respuestas que entregan es-
tos programas.

Claudio Orellana analiza
que “el contar con programas
deestetipo, permiten quela
organizacién desarrolle es-
pacios de confianza entre sus

@

colaboradores;estodadoque
esunamuestra concreta de
su preocupacion por ellos”.
Sin embargo, recalca que
“debemos entender que el
desarrollo profesional im-
plica cambios y desde esa
perspectiva seria natural que
se produjesen necesidades
de ajuste en las empresas
y por ende cambios de sus
equipos. Por eso, el que estos
programas sean parte de la
politica de gestion de perso-
nasde unaempresa, facilita
laconfianzay genera menor
impacto en sus procesos y
equipos”.

Elresultado del outplace-
ment esta medido funda-
mentalmente por el nivel
de satisfaccion del traba-
jador con la proyeccion de
desarrollo profesional que
el proceso le facilit6. “Esto
implica que no necesaria-
mente las condiciones en las
que se colocaen el mercado
sean las que el trabajador
tenia antes; sin embargo,
le permiten una “reinven-
cion” de su desarrollo de
carrera. Dadolo anterior, es
fundamental la generacion
de expectativas basadas en
la evidencia respecto de lo
que efectivamente puede
suceder”, recalca el experto
laboral.

1Evaluacion Médica

(Una zona a elegir)
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Centro Médico

Cambia tu estilo de vida en Mar de Piel
iRecupera tu figura en MANOS DE EXPERTOS!

1 Evaluacién Nutricional {

6 Sesiones de reductivo

Valor:
Mar de Piel $140.000

Ernesto Molina 1533 San Joaqtiin

\

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

www.ginecolog

LABORATORIO CLINICO

DRA. GLORIA CANOVAS

0000000000000000000000000
Director Técnico, Examenes Clinicos Completos

Equipos y Técnicas Certificadas y Optimizadas

Bonos Electronicos: FONASA e Isapres

Sala de Toma de Muestras

LA SERENA LABORATORIO CENTRAL

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

www.laboratoriodracanovas.cl

Domicilios - Urgencias

Ortodoncia

controles $35.000)

Urgencias

Blanqueamiento Opalecente
Odontologia General
Prétesis Removible

Prétesis Fija

Endodoncias

Cirugias

Implantes dentales

Clinica Odontolégica Del Villar -'

(Instalacion brackets metdlicos $100.000

e

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

Salud

Del I Valle

Dr. Jorge Barrientos Weston.
Ginecologia y Obstetricia

Dra. Natalia Caballeria Cisternas.
Medicina General

Citas online - Diferentes medios de pago - FONASA

Balmaceda 1015 (Edificio Medico A. Fleming)
Oficina 509. Fono: 51 - 2210079

Cirugia laparoscépica de ‘ )
la obesidad y diabetes

Equipo de alta experiencia, mas de 1000 pacientes
\F

operados nos acreditan, 6 afios de experiencia
dedicados a cirugia Bariatrica.

Cirugias paquetizadas a menor costo

Facilidades de pago 4 W,
> Manga gdstricas > Bypass Gdstrico N i\w
> Plicatura Gdstrica > Cirugias de la DIABETES ‘

Dr. Alberto Maldonado Fajardo  CM Diagnoec

Huanhuali330 ° Tel 2217275- 2216297
www.clod.cl

Miembro del Depto. de Cirugia
Bariétrica de la Sociedad de Cirujanos de Chile
Fonos: 96221086 - 42790558

Maria Elena Souyet L.
PSICOLOGA CLINICA

Pontificia Universidad Catdlica de Chile

Magister en Adolescencia U. del Desarrollo de Santiago ©.
Acreditada como Especialista en Psicoterapia
por el Colegio de Psicélogos de Chile.

Psicodiagnéstico y psicoterapia, para adolescentes y adultos.
Supervision y terapia para Psicélogos en vias de acreditacion

Charlas y talleres a colegios (Orientacion Vocacional, sexualidad y drogas).
Talleres a Empresas

Alfredo Berndt 1815, La Serena. F:2212168-(9)81982325

CENTROLASER

OFTALMOLOGIA
CIRUGIA DERMATOFACIAL

DEFECTOS FACIALES
LASER ESTETICA
REJUVENECIMIENTO FACIAL

ENFERMEDADES Y CIRUGIA
OFTALMOLOGICA

HUANHUALI 735 - LA SERENA - (51) 222 3962
www.centrolaserlaserena.cl

LILIANA

POVEDA

Médico Cirujano
Medicina General y de familia
Salud Ocupacional

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

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

Dr. Diego Polanco Montalvan

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

Miembro Sociedad Chilena de Cirugia Plastica
Miembro Sociedad Chilena de Cirujanos
Miembro Sociedad Chilena de Quemaduras
Miembro Sociedad Chilena de Mastologia

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

Call Center Fono 512563000 Opcidn 2
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Por:
Universidad del Pacifico

El uso de hierbas como
la melisa se ha extendido
bastante en la poblacién
chilena este Gltimo tiempo,
asicomo tambiénla opcién
de preferirlallamada “me-
dicina natural” frente a la
farmacol6gica medicina
tradicional. jAlguna vez
has tomado una “agtita”
de alguna planta y te has
recuperado de tudolencia?

Eluso medicinal de plantas
paralaprevencion, curacién
oaliviode sintomasy multi-
ples enfermedades tiene el
nombre de fitoterapia, pala-
bra que proviene del griego
“phytos” (planta, vegetal)y
“therapeia” (terapia).

“El uso medicinal de las
plantas se havenido utilizan-
do desde tiempos inmemo-
riales en el tratamiento de
muchisimas enfermedades
yafecciones del hombre, ya
que se hace uso de los princi-
piosactivos dela plantas con
fines terapéuticos”, explica
el docente de Nutricién y
Dietética de la Universidad
del Pacifico y experto en
fitoterapia, Pedro Antonio
Lotoszynski.

La fitoterapia sirve parala
gran mayoria de las enfer-
medades conocidas hastael
momentoyse puede utilizar
de manera complementaria
0 como tratamiento unico
dependiendo de las carac-
teristicas del caso médico.

“En muchos casos la fito-
terapia puede ser el Ginico
tratamiento o bien comple-
mentario,yaquelamedicina
alopata o tradicional esta
centrada, porlo general, en
el tratamiento o alivio de
los sintomas y no en tratar
causasoen sanar realmente.
Una ventaja que presenta el
consumo de plantas medici-
nales es que sus principios
activos estan biologicamente
equilibrados porlapresencia
de sustancias complemen-
tarias que van a potenciarse

VidaSalud

Descubre qué es la

fitoterapia: el uso de
plantas medicinales

|a sexualidad es un aspecto central en la vida de las personas
y tiene como ejes fundamentales el eratismo, el placer y la
intimidad, por lo que su ejercicio frecuente y placentero es un
factor protectorimportante para las personas.
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entre si, de forma que en
general no seacumulan en
el organismo ni producen
efectosindeseados”,asegura
el nutricionista.

Por otro lado, tratar una
molestia o enfermedad con
plantas naturales esta ga-
nando adeptos en el mundo
entero, ya que se asegura
que no tienen efectos secun-
darios como los farmacos
tradicionales. “Los efectos
secundarios van a depender
del estado de salud de la per-
sona que lorecibe, en espe-
cial anivel gastrointestinal,
por ejemplo, si el paciente
padeciera de gastritis, acidez
u otro cuadro similar. Sin
embargo, el consumode los
mismosagentes fitoterapicos
también puede tratar efec-
tivamente esos problemas”,
apunta el especialista.
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LISTA DE PLANTAS
MEDICINALES

El experto en fitoterpia, Pedro
Antonio Lotoszynski, men-
ciona algunas plantas medi-
cinales conocidas por su gran
efectoenlasaludyotras nove-
dosas que estan actualmente
en estudio o bien que se han
descubierto recientemente
susbeneficiosen eltratamien-
to dediversas enfermedades:
- Maqui: Antioxidante que
sirve para tratar la diabetes y la
intoleranciaala glucosa.

- Ajo: Antibidtico natural que
ayuda a bajar la presion.

- Quillay: Expectorante y diu-
rético.

- Paico boldo: [deal para pro-
blemas digestivos.

- Sen, Alejandria: Disminuye
el estrefiimiento.
-Alcachofa: Para tratar pro-
blemas del higado y vias bilia-
res.

-Pata de vaca/Morera: Am-
bas plantas son ideales para
tratarla diabetes.

- Stevia: Una parte de esta
planta medicinal se usa como
edulcorante natural, mientras
que la otra parte tiene efectos
antioxidantes y baja la glice-
mia.

- Ginkgo biloba: Sirve para
mejorar la circulacion de la
sangrey lamemoria.

- Eucaliptus: Para el trata-
miento de la diabetes y de en-
fermedades respiratorias.

- Sangre de drago: Es (til
paratratar el céncer.

- Castario de indias: Es un
aliado contra las varices.

ALIMENTACION

RECOMENDACIONES

TODOS LOS DOMINGO JUNTO A DIARIO

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



