-

(]

Recuperar energias, olvidarse de las preocupaciones
y mejorar la calidad de vida son algunas de las ventajas
de tomarse un tiempo de descanso en invierno, explica Maite
|_ecumberri, académica de la Universidad San Sebastian.

Muchas personas ya comienzan a
sentir el cansancio del aiio laboral y
optan por tomarse unos dias libres o
vacacionesamitad deafio. ParaMaite
Lecumberri,académica dela Facultad
de Psicologia de la Universidad San
Sebastian, esto genera “una sensacion
psicolégica de un quiebre, que marca
el comienzo de final de afio. Por otra
parte, los hijos estan de vacaciones
de invierno, por lo tanto, es un mo-
mento ideal para poder compartir
con la familia”.

Si bien el tiempo para lograr un
descanso adecuado son por lomenos
unastres semanas, en invierno es dificil
hacer uso de esa cantidad de dias. Es
por ello que la especialista aconseja
realizar algn viaje corto o cambiar
el tipo deactividades, independiente
dela cantidad de dias.

Tomarse un descansoa mitad deafio
les permite a las personas recuperar
energias, olvidarse delas preocupacio-
nes por un tiempoymejorar la calidad
devida. “Podemos conectarnos con el
ocio, que es una actividad necesaria
paralasalud mental y que nos ofrece
un espacio paradisfrutar, reflexionar
y conectarnos con nosotros mismos.
Ademas, es unaoportunidad paralibe-
rar tensiones, distraerla atenciéon de
los problemasydisminuir la presion
mental”, afirma Maite Lecumberri.

Agrega que “en cuanto a la salud
fisica,es unaopcién pararecuperarlas
horas de suefioyrealizar actividades
fisicas.Ademas, favorece la produccion
de endorfinas, hormonas asociadas
al placerybienestar. En resumen, se
puede recargar energia, recuperar
salud y volver al trabajo con mayor

optimismo, permitiéndose partir de
manera distinta el nuevo periodo
laboral”.

Enelregresoalastareas habituales
las personas pueden presentar el
sindrome post vacacional, que se
relaciona con la dificultad normal
de los primeros dias para conectar-
se nuevamente y tomar el ritmo.
“Generalmente pasan distintas situa-
ciones. La primera es que la persona
seabrumarapidamente frente atodo
lo que tiene pendiente. La segunda
es que llega tan desconectada que
no logra alcanzar un desemperio
eficiente. Y finalmente lo toma como
unaoportunidad para tratar delograr
un buen ritmo, pero sin perder el
optimismo ganado en lasvacaciones.
Obviamente quelaGltimaopciénesla
mads saludable”,comenta la psicologa.

Las grasas son necesarias para una
buena salud, pero no todas son
iguales, hay que saber escoger @

Las grasas que contienen ciertos alimentos, no sélo
no son malas para la salud, sino que proporcionan
beneficios.La clave esidentificarel tipo de grasa, qué
alimentoslas contienen yla cantidad que te conviene
comer paraque teayuden envez de que te perjudiquen.
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Maite Lecumberri entrega las siguientes recomenda-
ciones para disfrutar de las vacaciones a mitad de afio:

0 Siempre es importante tratar de programar vacaciones que
nos permitan relajarnos realmente, por lo que se deben pensar
bien lugares y actividades para lograr ese obijetivo.

g No conectarse al celular y mail del trabajo.

9 Ir a un lugar que permita cambiar de contexto.

9 Elegir actividades que sean del agrado de la persona y su
familia, que no generen una sobrecarga.

9 Evitar llenarse de actividades que se “deben cumplir” y
dejarse fluir seglin las situaciones, intereses y contextos.

@ Tratar de flexibilizar los horarios y comidas, entre otros, de
manera que se sienta cierta libertad.

0 Respetar y no sobrepasar el presupuesto destinado a las
vacaciones (ya que a la vuelta puede ser mucho mas estresante
el pensar en cémo pagar el crédito).



Por: Erica Castro
Aacadémica asociada a
IPSUSS. Universidad San
Sebastian.

Laepidemiologiadel cancerdel
areaanogenital esta teniendo
importantes cambios en el
ambito mundial, donde los
canceresdeano, pene,vagina
yvulva, hasta ahora canceres
pocofrecuentes,hanaumenta-
dosuincidenciaenlastltimas
décadas.
Estasvariacionespuedenestar
dadas por el aumento de la
transmision del virus papilo-
mahumano(HPV),unodelos
agentes de mayor frecuencia
asociadosalasinfecciones de
transmisionsexualanivel mun-
dial. Se ha descrito que el 50%
de los casos se presentan en
edadesquefluctiande15a25
anos, distribuido transversal-
menteyuniformementeentre
hombres y mujeres.
LaprevalenciadeHPVenlos
hombres oscila de 13% hasta
73%. Las variaciones se deben
alasdiferenciasenlastécnicas
de muestreo, las poblaciones
estudiadasylossitiosanatomi-

Virus Papilo
y hombres =

cos desde donde se obtienen
las muestras. En los escasos
estudios realizados en Chile
respectoalaprevalenciadel HPV
envarones, hayunorealizado
en estudiantes universitarios
asintomaticos donde este vi-
rus se encontro en el 82% de
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“La via de contagio del virus, al igual que en las mujeres,
es el contacto de la mucosa con mucosa, pudiendo ser sélo
por roce y/0 penetracién durante el sexo vaginal, anal u oral,
pues hoy también hay varias lesiones de adenomas faringeos
asociados al HPV en el drea extragenital”.

lamuestra.
Adiferenciadelasmujeres, las
tasasdeprevalenciadeHPVen
losvarones, son constantesen
todaslasedades,loquesugiere
que los hombres no desarro-
llan la proteccion contra la
reinfeccion y se encuentran
expuestos durante toda su
vidaalvirus.Asi también, hay
varios estudios que muestran
quehasta25%deloshombres

puedendar positivo paramul-
tiples genotiposde HPV, tanto
aquellos asociados a lesiones
benignas como verrugas de
diferente tamario conocidas
como condilomas, papulas o
nodulos, especialmente en el
ambientehimedodelazona
genital, como virus carcino-
génicos, asociados al cancer
cérvicouterino,vaginayvulva
enlamujerycancerde peney

ano en los varones.

La via de contagio del virus,
aligual que en las mujeres, es
el contacto de la mucosa con
mucosa, pudiendosersoélo por
roceyjopenetracionduranteel
sexovaginal,anal u oral, pues
hoy también hay varias lesio-
nes de adenomas faringeos
asociados al HPV en el area
extragenital. En un estudio
realizado en Estados Unidos

donde se investigo el HPV en
seissitiosdelazonaanogenital,
las areas mas frecuentes de
aislamiento fueron el cuerpo
delpene,elglandeyelescroto.
Eneste altimocaso,elempleo
del preservativono protegeria
del contagio del virus.

Hastaahora,elcancerdepene
espoco frecuente en las dreas
depoblacionesdesarrolladas,
donde representa menos de
1% de todos los canceres en
loshombres. Sinembargo, las
tasasdeincidenciaesmayory
enaumento en paises envias
de desarrollo, donde alcan-
za hasta 10% de los canceres
reportados, destacando este
incrementoenalgunos paises
asidticosysudamericanoscomo
Brasil, Paraguay y Colombia.
Una revision sistematica de
los principales estudios sobre
el cancer de pene publicados
enelperiodo1986-2010 estable-
cieron que alrededor de 50%
de los canceres se asociaron
con HPV, con los subtipos 16
a18, los mismos asociados al
cancer de cuello uterino.

EI2009 seaprob6laadminis-
traciéndeGardasilenhombres
de9a26anos,Jamismavacuna
queseadministraalasmujeres.
Ennueve estudios analizados,
losresultados sonalentadores,
pero no concluyentes. De ahi
que se proyecta que siesta va-
cuna se administra con éxito
a grandes segmentos de la
poblacion joven masculina,
existirialareduccion sustancial
delainfeccién por HPV genital
ysuslesionesrelacionadas. Sin
embargo, no se deben dejar
de promocionar conductas
sexuales responsables, como
elusopermanenteyadecuado
del preservativo, el que si ha
mostrado evidencia efectiva
enlareducciéndelainfeccion
delHPV.
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Enestosdias de invierno,con
temperaturas cercanas a los
cero grados en la capital y
debajodelaminimaenvarias
regionesdel pais, lasbebidas
calientes son una excelente
alternativa para combatir el
frio. Por eso, en esta época
del afio el café se vuelve la
bebidaestrelladelmomentoy
sonmuchoslosquelotoman
continuamenteparaaumentar
sutemperatura corporaly,al
mismo tiempo, paraactivarse
y mejorar su atencion.

Segtn la Organizacién
Internacional del Café, el con-
sumomundial de café durante
el 2015 fue de 152,1 millones
de sacos, lo que representa
un aumento sélido respecto
alascifrasde2014 (1503 millo-
nes).Ademads, seestimaqueal
menosel30%delapoblacién
mundial consume unavezal
dia unatazade café.

Pero, ;es bueno beber tanto
café? “El café es una bebida
obtenidaapartirdelainfusion
de granos de café tostados, la
que se puede encontrar en
diferentes formatos. Una de
lasprincipales caracteristicas
deestabebidaesserutilizada
comoestimulante, para poder
conseguir unamejor concen-
tracion, yaqueacttasobreel
sistemanervioso central. Otra
delas caracteristicas beneficio-
sasdel caféessualtoaportede
antioxidantes, los cuales po-
drianayudanaevitardafiosen
lasalud cardiovascular”,indica
EdmundoRodriguez,docente
de Nutricion yDietéticadela
Universidad del Pacifico.

La relaci6n entre el café (y
su principal componente, la
cafeina) y las enfermedades
cardiovascularesnoestaclaro.
Mientras que unos estudios
aseguran que constituye un
riesgo, otros tantos afirman

Los riesgos de consumir

cafe en exceso

|
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Con las bajas temperaturas, las
bebidas calientes son las mas
populares. Pero, el café debe tomarse
con moderacion, ya que segun estudios
bebertodos los dias tres tazas de café es

dafiino parala salud.

queincluso puede ser benefi-
cioso.Lociertoes que los mé-
dicosindicanquesuconsumo
puede provocar problemasde
insomnioyde presionarterial.

“El café no puede ser bebido
por todos, ya que uno de los
componentes principales es
la cafeina, un compuesto ac-
tivador del sistema nervioso
central, la cual causa vaso-
constriccion en las arterias,

aumentandosignificativamen-
telapresiénarterial. Ademas,
el café esta contraindicado
para personas que sufren
problemas al estomago, ya
que es un irritante de la mu-
cosagastricaytambiéndeben
evitarlo personas que sufren
deinsomnio,yaquealserun
estimulante produce proble-
mas para conciliar el suefio”,
explica el especialista.

CUIDADO CON LAS
CALORIAS

Laclaveestariaenlacantidad
decafédiariaquese consume.
Segtinunaencuestaelaborada
por De’Longhi el afio pasado,
los chilenos consumen en
promedio 2,5 tazas de café
al dia, de las cuales el 51% lo
hace durante la mananayel
74%de las veces en el hogary
en el trabajo.

“Estudios demuestran que
consumir 300 ml de café al
dia (1tazay media o1tazén)
podria relacionarse con un
efecto protector a la salud
cardiovascular. No obstante,
unconsumode 600 mlaldia
(3tazaso2tazones)puedeau-
mentar los dafios en nuestro
cuerpo”,advierte Rodriguez.

Haymuchosqueabusandel
efecto“despertador” del café

y toman varias tasas al dia, lo
cual podriaser perjudicial para
lasalud.“Cuandounapersona
tomamascaféqueelrecomen-
dado, se pueden producirlos
efectos de unaintoxicacion por
cafeina,locual tiene sintomas
como: confusion, dificultad
respiratoria, vértigo,aumento
de la sed, orina aumentada,
latidos cardiacos irregulares,
temblores,yademassepueden
presentar malestares estoma-
calescomodoloreinflamacién
gastrointestinal. Un exceso
de café a largo plazo puede
aumentarlos riesgos de sufrir
hipertension arterial y tener
triglicéridos altos”, advierte
el nutricionista.
Otropuntoatomarencuenta
eslacantidad de calorias que
aportanlosdiferentestiposde
cafésqueseofrecenen el mer-
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Segln los datos de
la popular marca
de cafés Starbucks,
en vasos de 355 cc,
las cantidades de
calorfas son las si-
guientes:

* Café expreso o ame-
ricano: O kcal

* Café cortado con le-
che descremada: 6,3
kcal

* Café cortado con le-
che entera: 10,4 kcal

= Café latte con leche
descremada: 142 kcal
= Café latte con leche
entera: 220 kcal

* Café cappuccino le-
che descremada: 72
kcal

= Café cappuccino le-
che entera: 150 kcal

= Café mocha descre-
mado: 352 kcal

= Café mocha con le-
che entera: 430 kcal

cado.Losdistintos saboresyla
lechequeseutilizadeterminan
cuantascaloriasentregan, las
cualespuedenirdesdeceroa
430 omas.

“El café casinoaporta calorias,
noobstanteal sersaborizado
lasaumenta. Hay que tomaren
cuentaquecadacucharaditade
az(carsuma20 kilocaloriasyal
agregarlecheuotrossaborizan-
tes,como crema o chocolate,
las caloriasvan aumentando”,
apunta Edmundo Rodriguez.
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Los trabajadores del sector salud
tienen un alto ausentismo laboral
producto delicencias médicas
curativas, alcanzando un promedio de
214 diasel afio 2013. Las principales
causas son por problemas del sistema
osteomuscular que representan un
18,6% de los reposos, enfermedades
respiratorias (15,9%) y trastomos
mentales o del comportamiento
(14.,6%). Adicionalmente hay un 18,3%
de licencias otorgadas con diagnostico

“noinformado”.

Asi lo indica el informe
“Ausentismo laboral y uso
de la licencia médica”, de
la Subsecretaria de Redes
Asistenciales, elaborado en
marzodeesteafo.Eneldocu-
mentosesefialaqueenel 2015
seotorgaron 420107 permisos
de reposo por enfermedad
curativa,loquerepresentaun
74,5%del total de subsidios por
incapacidad laboral presen-
tados en el sistema de salud
publico. Mientras que 22,5%
fueron maternales.
Respecto de la cantidad de
diasdeinasistencialaboral se
registraunaumentode15%en
los Gltimos tres afios, pasan-
dode18,6 dias/afio hasta 21,4.
Esta cifra se encuentra sobre
los dias de reposo promedio
nacional quealcanzaa10dias
considerando todoslos secto-
res productivos, de acuerdo
conlosdatos proporcionados
por la Superintendencia de
Seguridad Social (Suseso).
Segtin explicé el superin-
tendente Claudio Reyes, “una
cosasonlosdiasdelicenciasy
otroslos dias pagados.Endias
pagados,en privados son7,6
diasyenelsector pablico 8,4
dias. A eso hay que recordar

que hay tres dias que no se
pagan, entonces se podian
agregar tres dias mas”, dijo.

En el informe de la
Subsecretaria de Redes se
advierte también que detras
de algunos de los casos de
licencias médicasregistradas
se enmascaran otros proble-
mas de los funcionarios mas
alladelosde salud,como por
ejemplo, dificultades en el
trabajo, familiares u otras.

Losdiasconmayorinasisten-
cialaboralsonloslunesyque
particularmentelaslicencias
meédicas se concentran en el
grupodetrabajadoresentre24
y34anos, mayoritariamente
mujeres.

Al analizar las cifras por
Servicios de Salud, se advierte
que hay algunos estableci-
mientosdondeelausentismo
incluso es superioral prome-
dio, llegando a casi un mes,
como son: Metropolitano
Central con 27,5 dias/aiio;
MetropolitanoNorte (273 dias)
yMetropolitano Oriente (27,8
dias),todos ellos de Santiago.

Enelladoopuesto,seencuen-
tranValdiviayReloncavicon1i3
y16,1dias/afio, respectivamente.

Para las autoridades de sa-
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Irarrdzaval agregé que “la gran
diferencia de ausentismo entre los
distintos servicios de salud, 11,3y 16,1
dias/afio (en Valdivia y Reloncavi) v/s
los 27,3y 27,5 dias (en Metropolitano
Norte y Central), hacen dificil suponer
un factor patolégico sistematico que
afecte a todos los funcionarios del
sistema publico de salud y menos
aun, a factores vinculados a débil
infraestructura local”.

lud la cantidad de dias de
licencias médicas constituye
una preocupacion. Segun se
indicaen el propioestudio, el
ausentismo es “unavariable
queamenazalaintegridad del
sistema, por cuantolosdiasde
ausencia de un funcionario,
tantoen los servicios clinicos

como en las unidades admi-
nistrativas, repercute sobre
una serie de factores entre
los que destacan la sobrecar-
ga de trabajo al resto de los
funcionarios, deteriorando
laofertadesaludycalidad de
atencion;alavez provocando
pérdidaseconomicasal sector
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por la no recuperacion de
subsidios”.

Al respecto, se observa un
incremento del gasto en el
pago de “horas extraordina-
rias”, afectando a todos los
Servicios de Salud, pero muy
particularmentealosdel drea
Metropolitana. Estocomo con-
secuencia dela contratacién
depersonal de reemplazopara
suplir a los funcionarios con
licencia médica, esto con el
fin de mantener la oferta de
servicios a la poblacion.

Especificamente,losrecursos
asignados en la glosa presu-
puestariavigente parael pago
dehorasextraordinariasesde
$40.588.695, pero en la reali-
dad se destinan $91.581.907,
esdecir, 125% mas que el item
originalmenteautorizadoque
asciende a $50.993.212.

Esto ademas debe ser vis-

Ausentismo
laboral en
sector salud

alcanzaa
214 dias
producto
de licencias
meédicas

to en la perspectiva que la
expansion anual de cargos
sube desde 2.699 el afio 2014
a4.374 en 2015.

Sobre este punto, el direc-
tor del Instituto de Politicas
Pablicas en Salud de la
Universidad San Sebastian
(IPSUSS), Manuel José
[rarrazaval sostuvo que esta
es una situacion muy grave
ycompleja, yaque “se afecta
ellegitimo derechoal reposo
curativo, al presentar éste
un constante y descontro-
lado aumento, y sobrepasar
concreceslos promediosde
otros sectores productivos
nacionaleseinternacionales,
indudablemente se deteriora
seriamente la productividad
delsectorsaludy sugiere que
estaes unade las manifesta-
ciones deladebilidad de la
gestion del sector”, afirmé.
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Por: Nancy Ott
Alergologia e Inmuno-
logia Pediatrica.Mayo
Clinic. Vidaysalud.com

A pesar de que puedan pare-
cer similares, seralérgicoala
lecheytenerintoleranciaala
lactosasondosenfermedades
sinningunarelacion entre si.
La alergia a la leche implica
unarespuestadel cuerpoala
proteinadelaleche, mientras
quelaintoleranciaalalactosa
involucra a un carbohidrato
presente en los productos
lacteos.

Losalimentos secomponen
de proteina, carbohidrato y
grasa. Todos estos son com-
ponentes necesarios en laali-
mentaciondeunapersona.la
proteina se encuentra prin-
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“A diferencia de la alergia a la leche,
la intolerancia a la lactosa no implica
a las proteinas alimenticias ni al
sistema inmunitario, sino que ocurre
aconsecuencia de un problema con un
carbohidrato, la lactosa, presente enla
leche y otros productos lacteos ™.

cipalmente en los productos
lacteos, los huevos, la carne,
los frutos secos, el mani (los
cacahuates), el pescado, los
mariscosylosfrijoles;aunque
hasta los cereales, las frutas y
las verduras contienen una
pequefiacantidad de proteina.
Cuandoalguien presenta una
reacciénalérgica, casisiempre
es debido a la respuesta ané-
maladelsistemainmunitario

auna determinada proteina
alimenticia.
Enlaalergiaalaleche,elsiste-
mainmunitarioidentifica co-
monocivasaciertas proteinas
delaleche.Esodesencadenala
producciéndeinmunoglobuli-
nak, olgE,que sonanticuerpos
contra la proteinas. Cuando
losanticuerposIgEentranen
contactocon las proteinas,los
anticuerpos envian unasefal

al sistema inmunitario para
que libere histamina y otras
sustanciasquimicasdel cuerpo.
Dichas sustancias quimicas
hacenqueel cuerpo presente
lareaccion alérgica.
Lareaccionalérgicade quie-
nespadecenalergiaalaleche
puedeocurrirdespuésdepocos
minutos de consumir la pro-
teinaohastaalrededordetres
horas después. La alergiaala
leche puede ocasionarenroje-
cimientoycomezonenlapiel,
ronchas, hinchazoén, dificultad
pararespirar,vomitoydiarrea.
En casos graves, unareaccion
alérgicapuede conduciraun
choqueanafilactico, situacion
mortalenlaquedesciendela
presion arterial y se pierde la
conciencia.
LaGnicamanerade prevenir
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No son lo mismo
laalergiaa
lalecheyla
intolerancia a
la lactosa

una reaccion alérgica en las
personas que padecen aler-
gia a la leche es evitandola
completamente y también a
sus proteinas. De ocurrir una
reacciénalérgica, posiblemen-
te sea necesario administrar
una inyeccién de epinefrina
para controlar los sintomas
¥, €N Casos graves, prevenir o
tratar el choque anafilactico
(anafilaxis).

A diferencia de la alergia a
la leche, la intolerancia a la
lactosanoimplicaalas protei-
nasalimenticias nial sistema
inmunitario,sinoque ocurrea
consecuenciadeun problema
conuncarbohidrato,lalactosa,
presente en la leche y otros
productos lacteos.

Cuando uno bebe leche o
come productos lacteos, las
enzimasintestinales digieren
la lactosa para que el cuerpo
obtenga energia. En las per-
sonas con intolerancia a la
lactosa, el organismo carece
deunaciertaenzimallamada
lactasa. Cuando esa persona
ingiere productos lacteos, el
cuerpo no tiene la facultad
de descomponer la lactosa.

Esoconduceapresentarsinto-
mascomodiarrea, nausea, cé-
licosabdominales, distension

abdominal, gases(flatos)y,en
rarasocasiones,vomito. Estos
sintomas normalmente des-
aparecen enalrededordedos
o cuatro horas. Los sintomas
producidosporlaintoleranciaa
lalactosapueden sermolestos,
pero a diferencia de los de la
alergiaalaleche,raravezson
peligrosos.

Noexiste ningtin tratamiento
que cure la intolerancia a la
lactosa, y hasta el momento
tampoco hay manera de au-
mentar la produccién cor-
poraldelaenzimalactosa.La
manera mas eficaz de aliviar
los sintomas de las personas
con intolerancia a la lactosa
es eliminando o reduciendo
la cantidad de productos lac-
teos ingeridos. Esas personas
también pueden consumir
productoslacteos conniveles
reducidosdelactosaoqueno
la contengan.

Lastabletasogotasdeventa
libre que contienen laenzima
lactosa son provechosas para
algunaspersonasconintoleran-
ciaalalactosaporquelesayuda
adigerirlos productoslacteos.
Sinembargo, estos productos
no surten efecto en todos los
que padecen intolerancia a
lalactosa.

(Para todas las edades)
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Por: Mayo Clinic.
Vidaysalud.com

Dormirno esunlujo, porque
elsuefioreparadorestanim-
portante para la salud como
lo es la buena nutricién y el
ejercicio. Dormir es necesario
para pensar claramente. Los
estudioshanreveladoquedes-
cansarbienmejoralarespuesta
del organismo frentea infec-
ciones.Las pruebas plantean
queel cerebro trabajamucho
duranteel suerio,creando po-
siblemente las vias necesarias
paraaprender, formarnuevos
recuerdos,entenderlas cosas
ydescubrir soluciones creati-
vasalos problemas. El suefio
insuficiente sevinculaadepre-
sibneirritabilidad,ademasde
diabetes, problemas de peso
yansias deingerir alimentos
conalto contenidode calorias
y carbohidratos.

Los problemas del suefio
generalmente son tratables
yexiste una amplia variedad
deformasdelidiar con éstos,
desdelaerradicaciondesiestas
hasta el tratamiento de cual-
quier problema subyacente.
De hecho, los problemas del
suefiogeneralmenteconducen
aldescubrimiento de un pro-
blema médico tratable,como
por ejemplo, dolor sin buen
control, miccién nocturna
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Cuando las noches de buen suefio escasean, la solucién
podria requerir un poco de investigacion, pues la mayor
parte de los problemas para dormir es tratable y hacerlo,
generalmente, mejora el suefio nocturno.
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¢Quisiera dormir bien por la noche?
La mayoria de los problemas
para dormir tiene solucion

frecuente y enfermedades
que producen tos o ahogo.
Es posible recurrir a medi-
camentos para tratar el in-
somnio, pero la mayoria de
estasayudassolodebe tomarse
durante corto tiempo porque
pueden crear dependenciao

suefecto puede desaparecer.
Porotrolado, las terapias con-
ductuales, como la terapia
cognitivoconductual (CBT, por
sussiglaseninglés), también
pueden ser ttiles. La terapia
cognitivoconductualintenta
reemplazarlos pensamientos
negativos sobre el suefio con
pensamientos mas realistas
y positivos. Los estudios han
reveladoquelaeficaciaalargo
plazo de la terapia cognitivo
conductual es por lo menos
igualaladelosmedicamentos,
perosin efectos secundarios.

El insomnio y la depresion
generalmentevandelamano.
Muchas personasdesarrollan
insomnioantesdedeprimirse
y los estudios demuestran
que el insomnio no resuelto
aumenta el riesgo de depre-
sion. Pese a que no se sepa
claramente si el uno causa el
otro,ambos pueden empeorar
sin tratamiento.

Antes de determinar un
plan de tratamiento, es im-
portante advertir al médico
sobre sintomas de insomnio
y de depresion. Para tratar el
insomnio, por lo general, se
recurre a un antidepresivo,
comolatrazodona(Desyrel),
que también puede ayudar
con la depresi6n. Otros an-
tidepresivos podrian tener
propiedades estimulantes y
empeorar el insomnio.

Medicina

Médico generaly acupunturista
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Las grasas son necesarias para una buena salud,

Eero no todas son iguales,
ay que saber escoger

Por: Doctora Aliza A. Lifshitz.
Directora editorial de
Vidaysalud.com

Cuandooyeslapalabragrasa,
esprobable que deinmediato
hagasunaasociacion negativa
en tu mente, y larelaciones
con sobrepeso, colesterol alto
en la sangre, enfermedades
cardiacas, etc. Sin embargo,
hay que saber distinguir las
grasas buenas de las malas,
pueseliminarlas grasas bue-
nas de nuestra dieta, puede
resultar tan perjudicial para
lasalud comoel consumode
las grasas malas.

El consumo de grasas be-
neficiosas en tu dieta es in-
dispensable para tener una
buenasalud, puesto que son
esenciales para que el cuerpo
pueda funcionar. Porejemplo,
algunasvitaminas necesitan
delagrasa para poderabsor-
berse, pasarala sangre y asi
poder nutrir tu cuerpo.

Las grasas saludables son
las monoinsaturadas y las
poliinsaturadas (el aceite
deoliva, el aguacate o palta,
las almendras, los pescados
grasos —que contienen aci-
dos grasos Omega-3 -, por
nombrar algunos ejemplos)
yquesonliquidasala tempe-
ratura ambiente. Las grasas
malas, en cambio son las
saturadas y las grasas trans
(lamargarina,lamantequilla,
lagrasaanimal-proveniente
delavacaydelcerdo-)yque
son solidasala temperatura
ambiente.

¢Pordénde puedesempezar
aentender cualesalimentos
con grasa buena puedes in-
corporaratudieta? Muchas
personas se confunden con
tanta informacion. Para ha-
cerlo mas facil, un informe
reciente de la Academia
de Nutricién y Dietética
(Academy of Nutrition and
Dietetics)en Estados Unidos,
publicado en la revista de
dichaAcademia, proporciona
una guia practica para que
tanto los especialistas como
el publico en general, tengan
unaidea clarade cuales son
las grasas que deben consu-
mir diariamente para man-
tenerse sanos. Recuerda que
ciertos tipos de grasa como
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Si eres de las personas que estan en la onda de llevar una dieta sin grasa, vale la pena que evallies
tu posicién. Las grasas que contienen ciertos alimentos, no sélo no son malas para la salud. sino que
proporcionan beneficios. La clave es identificar el tipo de grasa, qué alimentos las contienen y la cantidad
que te conviene comer para que te ayuden en vez de que te perjudiquen.

-
-

los acidos grasos Omega 3
y Omega 6 son indispensa-
bles para vivir, asi que evita
las dietas sin grasa. Presta
atencion:

Para los acidos grasos
Omega-3, indispensables
para la salud del corazén y
el cerebro,consume pescados
grasos de agua fria como el
salmon, la caballa, la semilla
delinoolinaza,lasnuecesy
el aceite de lino.

Paraobtenergrasasmonoin-
saturadas, también indispen-
sables para la salud cerebro
vascular, consume aceite de
oliva,aguacates(paltas),aves,
nueces y semillas.

Para obtener grasas po-
liinsaturadas, igualmente

Médico cirujano-Sub Geriatria
Medicina regenerativa

By

LIORALITEM

Dra. Jimena Zarama

Master training in Aesthetic medicine

Medicina regenerativa Stem Cell - 03.
Cirugias menores, tratamientos médicos, control de peso.
Atencién médica, enfermeria y kinesiologia en domicilio.

CfLisiil o Control de enfermeriay curaciones avanzadas.
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Atencion Geriatrica.
Atencién medicina general.

Nutricionista.
Psicologia Clinica.
Medicina estética.

importantes para la salud
cardiovascular,consume acei-
tesde origen vegetal, aceites
de las nueces, aves, nueces
(frutos secos) y semillas.

El informe indica que los
adultos sanos deben consu-
mir entre un 20 y un 35 por

ciento de sus calorias del
dia de la grasa (es decir, de
44 a 78 gramos de grasa al
dia basados en una dietade
2,000 calorias),aumentarel
consumodelosacidos grasos
Omega-3ylimitarel consumo
de grasas trans y saturadas

(que son las grasas malas).
Recuerda que tantola can-
tidad de grasa (cuanta con-
sumes)como el tipo de grasa
(qué alimentos consumes)
en tudieta pueden tener un
impacto positivo o negativo
entusaludyenelriesgoque

tienes de desarrollar ciertas
enfermedades.
Sitienesdudasacercade tu
dieta o como lograr que sea
variadayequilibrada, consul-
taraun profesional calificado
(idealmente, un dietista o
nutricionista registrado).
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Una sola bebida energética
puede aumentar el
riesgo de enfermedad
cardiaca en los jovenes

“El aumento en la presion arterial viene acompafiado por
incrementos en la norepinefrina u hormona quimica del estrés,
lo que puede predisponer a mayor riesgo de eventos cardfacos”.

Por: Mayo Clinic.
Vidaysalud.com

Unnuevo estudio de laMayo
Clinicrevelaque consumiruna
bebidaenergéticade16 onzas
(47318 ml) puede aumentar
mucho la presion arterial y
lasreacciones hormonalesal
estrés. Eso plantea la inquie-
tud de que tales cambios au-
menten elriesgode unevento
cardiovascular, dice un estu-
dio presentado durante las
sesiones cientificas del 2015
de la Asociacion Americana
del Corazén (American Heart
Association). Los resultados
también se publicaron en la
revistadelaAsociacion Médica
Americana (AMA).

“En estudios anteriores se
descubri6 que el consumo
de bebidas energizantes au-
menta la presion arterial en
jovenessanos”,explicalaDra.
Anna Svatikova, miembrode
cardiologia enlaMayo Clinic
y autora principal. “Ahora se
demostré que el aumento
en la presion arterial viene
acompariado porincrementos
enlanorepinefrinauhormo-
na quimica del estrés, lo que
puede predisponer a mayor
riesgo de eventos cardiacos,
incluso en gente sana”.

Los cientificos de la Mayo
Clinic llevaron a cabo un
estudio piloto, aleatorio do-
blemente ciego, controlado
por placebo en 25 voluntarios
saludables con unaedad pro-
medio de 29 afios. Todos los

participantes consumieron
una bebida energética de 16
onzasyun placeboen orden
aleatorio,dentrodeun periodo
decincominutosyendosdias
diferentes, separados porun
lapsomaximodedossemanas.
La bebida del placebo tenia
sabor, consistencia y color
similares a los de la bebida
energizante, pero carecia de
cafeinay otros estimulantes,
como taurina, guarana y
ginseng.

Después de consumir la
bebida energizante, no sola-
mente aumento la presion
arterial enlosvoluntariosdel
estudio,sinoquelosnivelesde
norepinefrinasubieron casi74
por ciento,comparado frente

aunaumentode31por ciento
después de beber el placebo,
comenta la Dra. Svatikova.
La presion arterial sistolica
aumentodespuésdeconsumir
labebidaenergizanteen 6 por
ciento,comparado frentea3
por ciento con el consumo
del placebo.

“Estos resultados plantean
quelasbebidasenergizantes
deben consumirse con cui-
dado, debido a los posibles
riesgosparalasalud”,comenta
la Dra. Svatikova. “Preguntar
a los pacientes si consumen
bebidasenergizantesdebe con-
vertirse enalgo habitual para
los médicos, especialmenteal
interpretar los signos vitales
dentrodeun contextoagudo”.

EL DIA DOMINGO 24 DE JULIODE 2016

Extraer el jugo de frutas y verduras:
algunas supuestas

ventajas son
exageracion

Los jugos de frutas y verduras ofrecen muchos
beneficios para la salud, pero no existe ninguna evidencia
contundente respecto a que “extraer el jugo” sea méas sano que
comer frutas o verduras enteras, indica la Mayo Clinic.

Por: Mayo Clinic.
Vidaysalud.com

Laextracciondeljugoimplica
utilizar algan aparato para
licuar las frutas y verduras
crudas. Sibienbebera tragos
unvaso de liquido puede ser
sabrosoysano,ciertosalegatos
respecto a la extraccién de
jugos son exagerados. Aqui
tratamos sobre algunas de
las aseveraciones respecto a
laextraccionde jugosque no
logran mantenerse en pie al
analizarlas. Acontinuacionse
mencionan algunosde estos
alegatosylaverdad respecto
aellos:

Mito: El cuerpoabsorbe mas
nutrientesdelosjugos:estose

basaenlateoriadequelafibra,
generalmente filtrada en los
jugos,esdemasiadofuertepara
elsistemadigestivoyafectala
digestion delos nutrientesde
frutasy verduras.

Realidad: Laverdad es preci-
samenteloopuesto. Elsistema
digestivo necesita fibra para
funcionaradecuadamentey
permanecer sano.

Mito: Los jugos ayudan a
eliminarlastoxinasdel cuerpo.

Realidad: No existe ningu-
na prueba convincente que
sustente esta aseveracion. El
higadoylosrifiones procesan
y eliminan eficazmente las
toxinas.

Mito: Beber jugos ayuda a
perder peso.

Realidad: La pérdida (o ga-
nancia)de peso es asunto de
lascalorias que se consumeno
queman. Losjugospreparados
encasapueden contener gran
cantidad de az(icar natural y
ser altos en calorias.

Mito: El jugo es economico.

Realidad:Enel casode quie-
nesbebenjugo con frecuencia,
el coste de preparar jugos en
casa, con el tiempo, podria ser
Menor que comprarjugos100
porciento puros. Sinembargo,
el gasto en el supermercado
puede facilmente aumentar
debidoalacantidad de frutas
yverdurasnecesarias para pre-
parareljugo. Elabordaje mas
econdmico seriael consumo
de frutas y verduras enteras.

* ALIMENTACION
: RECOMENDACIONES

Envienos sus sugerencias y nuestros periodistas
abordaran los temas de su interés en las préximas

ediciones de Vida Salud.
Contéctenos al e-mail: ggarcia@eldia.la
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