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Fin de afio es sindnimo de compras, regalos, festejos y comida, que no siempre es de la mas saludable y nos
dejan unos kilos demas. Maria José Mardones, nutricionista de la U. San Sebastian entrega algunos consejos
para que el menu de las fiestas no sea una bomba calérica.
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Peligros del consumo
de placenta humana

A la fecha, la FDA aun no ha emitido
regulaciones para este procesamiento
y publicd una declaracién de que la
placenta no pertenece a ninguna de las
categorias de ingredientes dietéticos
definidos. En Europa, la Food Standards
Agency (FSA) no tiene a la placenta
humana en ninguna lista oficial como
alimento y adn no ha llegado a una
decision final

Aneurisma cerebral

La mayoria de los aneurismas cerebrales no
presentan roturas, no crean problemas de salud
y no causan sintomas.
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Ahogamiento:
primeros auxilios

El ahogamiento se produce cuando un

objeto extrafio se aloja en la garganta o en

la trdquea y bloguea el flujo de aire. En los
adultos, muchas veces lo provoca un pedazo
de comida. Los nifios pequerios suelen tragar
objetos diminutos.

Enfermedad hepatica del
higado graso no alcohélico
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POR: UNIVERSIDAD SAN SEBASTIAN

ON NDA ON

1- Aperitivo: De preferencia

escoger aquellos que tienen

menor aporte calorico:
1copadevino tinto (110 kcal)

1 copa de espumante (90
kcal)

Evitar todos aquellos tragos
preparados como borgona,
Cleri, ponches, mojito etc.,
aunque puede disminuirse el
aporte calorico preparandolos
con endulzante.

Enelcasodel colade mono
la opcion mas saludable es
prepararlo en casaconleche
descremada y endulzante,
de esta manera se baja con-
siderablemente el aporte de
calorias.

2- Cena: El plato de fondo
puede ser sobre la base de
una proteina magra (pavo,
pollo, pescado, vacuno; posta,
punta picana, pollo ganzo,
lomo liso y filete).
Acompanadodeunaporcion
grande deverduras de consu-
molibre comolechuga,acelga,
apio, espinaca,achicoria, pepi-
no, rabanito, repollo, tomate,
porotos verdes, esparragos,
evitando asi el choclo, las ar-
vejas y habas las que tienen
aportes caloricos mayores.
Finalmente la porcion de
carbohidratos debe quedar
reducida a una pequena
cantidad, silo medimos en
una taza solo debiese ser %
de esta, eso incluye arroz
y fideos.
Papasduquesas(15unidades
horneadas no fritas)
Postres bajos en calorias:
ensalada de fruta y yogurt,
brochetas de frutas, diversos
mousse (limon, frutos rojos,
durazno)y flan (idealmente
preparadosen casaconleche
descremaday endulzante).

3- Picoteo: Pan de pascua (1
trozo pequeno)

Papas fritas horneadas (ac-
tualmente disponible en el
mercado)

Frutos secos (almendras y
mani sin sal, nueces)

Frutas deshidratadas.

Ejemplo de Ment

(L Omo tener un
menu saludable en las Tiestas:

In de ano es sinonimo de compras, regalos, festejos y comida, que no siempre es de la mas saludable y nos

Aperitivo: 1 copa de vino o
espumante

Entrada: Ensalada mixta(le-
chuga, tomate, porotosverdes)
conjamonde pavoyaceitunas.

Plato de fondo: Pavorelleno
acompanadode papasduque-
sasy esparragos salteados en
aceite de oliva.

Postre: Mousse de frutosro-
jos (arandanos, frambuesas,
frutillas)

VIPORTAN
Laclave esta en elegir prepara-
ciones que no tengan exceso
de calorias, sinoaquellas que
derivenbuenosnutrientespara
nuestro organismo.
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NUTRICIONISTA
Yiannina Pomarolli Rizz3ol
NUTRICIONISTA CLINICA

Mg. Nutricién y alimentos Universidad de Chile - Diplomada Nutricién Clinica Adultos, PUC

Diabetes Mellitus

Hipertension Arterial

Resistencia Insulina
Enfermedades Hepaticas
Enfermedades Renales
Enfermedades Gastrointestinales
Cancer, entre otras

J U 3D D A

Consulta incluye:
Examen Bioimpedanciometria Inbody
Calorimetria indirecta

FONASA - PARTICULAR
Fono: +56 9 92515533

Horario de atencion: Lunes a jueves 8:30-18:30 Hrs. / Viernes 8:30-13:00 Hrs.
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“Usted puede decirle adios
a sus lentes”

CENTRO OFTALMOLOGICO

3 LASIK IV REGION

Clinica Elqui

: 9 -95420986
Av. El Santo 1475, :
La Serena. & 51-2563 020

www.pasteur.cl

ACUPUNTURA - PSIQUIATRIA

Dolores, depresién, ansiedad, panico, miedo,
insomnio, migraiia, neuralgias, sexualidad, etc.

+ Acupunturista Alejandro Valdés B.
Acreditado por el Ministerio de Salud N° 23417

+ Médico Psiquiatra Casandra Parvex

+ Psicologia

Henry Ford 877, La Serena - Tel:0512211871 Cel: +56966890550

acupunturaserena@gmail.com acupunturalaserena.jimdo.com
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POR: ERICA CASTRO, ACADEMICA
FACULTAD DE MEDICINA U. SAN
SEBASTIAN

A'latecha, la FDA
un no ha emitido
regulaciones para
ste procesamiento
publico una
declaracion de
ue la placenta no
ertenece a ninguna

dietéticos definidos.
n Europa, la Food
tanaards Agency
FSA) no tiene a la
acenta humana en
Inguna lista oficia
omo alimento y aun

decision final.
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una modifica-

cion al Decreto
Supremo N°6 de 2009, donde
seaprueba quela placenta se
entreguearequerimientodela
mujer,aexcepcionde casosde
determinadasenfermedades
Joinfecciones transmisibles.
Estamodificacion se establecio
paraapoyar las politicas pabli-
casdelaatencionintegral del
partoycontribuireneldesarro-
llode modelos deatencion de
salud con pertinencia cultural.
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Peligros del consumo !
de placenta humana

Dentrodelas practicas cultu-
ralesque se handescritoconla
placentaestanladeenterrarla,
disponerlaarribadeunarbol,
realizar ungtientos y cremas,
confeccionar artesanias y su
ingestion o placentofagia.

La ingesta posparto de la
placenta esta muy extendida
entrelosmamiferos,sinembar-
go, ninguna cultura humana
contemporanea incorpora
este acto como parte de sus
tradiciones. Sin embargo,
hay una tendencia actual y
creciente de consumirla de
diversas formas, desde cruda
hastaencapsuladaynumerosas
empresasestan ofreciendoel
serviciode prepararlaplacenta

para el consumo o se estan
realizandocapacitacionessobre
la “medicina placentaria”.
Pero,/puedela placenta con-
siderarse unalimento? ;Son
ciertaslasbondades que sele
han atribuido a su ingesta?
E12007 la Administracion de
Alimentos y Medicamentos
de los Estados Unidos (FDA)
emiti6 una carta de adver-
tencia a una empresa que
afirmaba que susuplemento
dietético contenia placenta
humana, esto debido a que
como tal este tejido no se
consideraba un ingrediente
dietético.Alafecha,laFDAatn
no ha emitido regulaciones
para este procesamiento y

La ingesta posparto
de la placenta esta
muy extendida
entre los mamiferos,
sin embargo,
ninguna cultura
humana
contemporanea
incorpora este acto
como parte de sus
tradiciones.

publicé una declaracion de
quelaplacentano pertenece
a ninguna de las categorias
de ingredientes dietéticos
definidos. En Europa, la Food
Standards Agency (FSA) no
tiene a la placenta humana
enningunalista oficial como
alimentoyatnno hallegado
auna decision final.
Lascortientesque promueven
laplacentofagia,especialmente
en forma de encapsulacion,
afirman queestaasociadacon
ciertos beneficios fisicosy psi-
cosociales, como favorecer la
lactancia, prevenirladepresion
pos parto, prevenirlaanemia
materna,entreotros.Noobstan-
te,no hayevidencia cientifica

de ningtn beneficio clinico
de la placentofagia humana,
yno hay nutrientes placenta-
riosyhormonasretenidosen
cantidades suficientes para
ser potencialmente Utiles. Es
mas, recientemente el Centro
parael ControlylaPrevencion
de Enfermedades (CDC) ha
recomendado que la ingesta
decapsulasde placentadebe
evitarsedebidoalaerradicacion
inadecuada de patogenos in-
fecciosos como Streptococcus
agalactiae asociadoa sepsis o
infeccion severadela criatura
alnacer; laque puede persistir
con esta practica.

Por otra parte, la placenta
es un organo que contiene
genoma fetal y puede, por lo
tanto,actuar como uninjerto.
En consecuencia, laingestion
delaplacentapodriadesenca-
denarinmunizacionydanoen
futuros embarazos, asi como
tedricamente, puede inmuni-
zaralamujer contralas células
placentarias que permanecen
eneltterodespuésparto,loque
puederepresentarriesgoparael
desarrollo de coriocarcinoma,
un tipode cancerderivadode
células placentarias.

Otra preocupacion sobre
los efectos nocivos de la pla-
centofagia humana implica
la ingesta de sustancias que
sehanacumuladoenésta.En
consecuencia, loscomponen-
tes toxicosdel tabaco, elalcohol
o las sustancias controladas
podrianacumularseydanara
lamadreyalacriaturaatravés
de su consumo.

No hay evidencia cientifica
del beneficio clinico de la
placentofagia, por lo que las
organizacionesdesaluddeben
desarrollarpautasclinicasclaras
paraimplementarunenfoque
cientificoy profesional sobre
esta practica.
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Cirugia laparoscdpica de
la obesidad y diabetes

Estadia gratis en Santiago

Equipo Multidisciplinario con
Nutricionista y Psicéloga

Cirugias paquetizadas a menor costo
Facilidades de pago

Manga gdstricas
Bypass Gdstrico
Plicatura Gdstrica
Cirugias de la DIABETES
Balén Intragastrico
Cirugia de Reflujo Gastroesofagico Laparoscopica
Cirugia de Hernias por Laparoscopia
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Dr. Javier
Ferndndez Dodds

Cirujano Vascular - Universidad de Chile

TUS VARICES

TIENEN
SOLUCION

CERTIFICACION MEDICA Y TECNOLOGIA
PARA LAS ENFERMEDADES VENOSAS

ATENCION DE HORAS MEDICAS Y ECO
DOPPLER VENOSO: +56 944 374327
(directo o viawhatsapp )

WWW.VASCULARHOLLEY.CL
clinicavascularholley@gmail.com
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Centro de Alta Complejidad en —
Implantologia Estética y VALLES
Rehabilitacion Oral SR
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Huanhuali 308 - La Serena - www.doctorletelier.cl
Fono: 051- 2529852

*No incluye extracciones ni provisorios. Pago al contado y en efectivo al iniciar el tratamiento.

.
Promocion de Navidad
Implantes a $450.000:

Miembro de la Sociedad de Implantologia Oral de Chile - Miembro de la Sociedad de
Protesis de Chile - Miembro del International Team for Implantology.
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a mayoria de los aneurismas cerebrales
no presentan roturas, no crean problemas
de salud y no causan sintomas. A menudo,
dichos aneurismas se detectan durante
pruebas que se realizan para otras afecciones

POR: MAYO CLINIC

N aneurisma

cerebral es una

protuberanciao

dilatacibnenun
vaso sanguineo en el cerebro.
Enocasiones, tiene elaspecto
de una cereza que cuelga de
un tallo.

Unaneurismacerebral puede
presentar una pérdida o una
rotura,ycausarsangradoenel
cerebro(accidente cerebrovas-
cularhemorragico).Amenudo,
laroturade unaneurisma cere-
bralse produceenlazonaentre
elcerebroylostejidosdelgados
que recubren el cerebro. Este
tipodeaccidente cerebrovascu-
larhemorragico sedenomina
«hemorragia subaracnoidea».

La rotura de un aneurisma
se convierte en unaamenaza
paralavidarapidamenteyre-
quiere el tratamiento médico
inmediato.

Sin embargo, la mayoria de
los aneurismas cerebrales no
presentan roturas, no crean
problemasdesaludynocausan
sintomas. A menudo, dichos
aneurismas se detectan du-
rante pruebas que serealizan
para otras afecciones.

El tratamiento de un aneu-
risma sin rotura puede ser
adecuado en algunos casosy
puede evitar una rotura en el
futuro. Habla con la persona
responsable del cuidado para
garantizar que comprendes
cuales son las mejores op-
ciones para tus necesidades
especificas.

Sintomas

Rotura de un aneurisma

Undolorde cabezarepentino
e intenso es el sintoma clave
delaroturade unaneurisma.
Este dolor de cabeza suele des-
cribirse como el «peor dolor
de cabeza» que puedas sentir.

Los signos y sintomas fre-
cuentes de la rotura de un
aneurisma son:

« Dolorde cabezarepentino
ymuy intenso

« Nauseas y vomitos

« Rigidez en el cuello

« Vision borrosa o doble

« Sensibilidad alaluz

« Convulsiones

« Caida del parpado

« Pérdida del conocimiento
« Confusion

Aneurisma con filtracion

Enalgunos casos, unaneuris-
mapuede filtraruna pequena
cantidad de sangre. Esta fil-
tracion (sangrado centinela)
puede causar solamente:

« Dolorde cabezarepentino
ymuy intenso

« Suele producirse una ro-
tura mas grave después de
la filtracion.

Aneurisma sin rotura

Es posible que un aneuris-
ma sin rotura no produzca
sintomas, especialmente, si
es pequeno. Sinembargo, un
aneurismasinroturamasgran-
depuede ejercer presion sobre
los tejidos y los nervios del
cerebro,lo que posiblemente
provoque:

« Dolor arriba y detras de
un o0jo

« Una pupila dilatada

« Cambiosenlavistaovision
doble

« Entumecimiento de un
lado del rostro

Cuando consultaralmédico
Buscaatencion médicainme-
diata sitienes estos sintomas:

« Dolorde cabezarepentino
ymuy intenso
- Siestasconalguien quese
quejadeundolordecabeza
repentino e intenso, que
pierde el conocimiento o
(ue tiene una convulsion.
Los aneurismas cerebrales
seforman comoresultadodel

neurisma cerebral

adelgazamientodelas paredes
arteriales. Los aneurismas, a
menudo, se forman en las
horquillas o las ramas de las
arterias porque esas secciones
del vaso sanguineo son mas
débiles.

Sibienlosaneurismaspueden
apareceren cualquierlugardel
cerebro,sonmas frecuentesen
lasarterias que se encuentran
en la base del cerebro.

Causas

Sedesconocenlascausasde
losaneurismas cerebrales, pero
hay una variedad de factores
quepuedenaumentarel riesgo
de presentarlos.

Factores de riesgo

Hay una serie de factores
que pueden contribuira de-
bilitar una pared arterial y a
aumentar el riesgo de sufrir
un aneurisma cerebral o la

Centro de medicina

China Méi Hua

Ny

Adquiere tu giftcard y regala una sesion de medicina china a

Ven y Recupera
tu Energia

Tratamientos para
enfermedades de:
Salud mental s
Musculo esqueléticas am
Respiratorias
Gastrointestinales m
Otras &

quien mas quieras en esta navidad, regala bienestar, llamanos.

. Ram-— ¢ngel Jara 736
TelZfonos 51-2-488072 0 942460723 medicinachinals@gmail.com
www.medicinachinalaserena.cl

UG CENTRO MEDICO oy Psales

FISIATRIA

. . ~o
Dra. Jessica Miranda Muiiiz
(Universidad de Chile)

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

KINESIOLOGIA (FONASA)
Los Perales 826 - Fono: 512 528459 - +56 957211500 - La Serena

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
0000000000000000000000000

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
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Protuberancia en
la pared de un
vaso sanguineo

Médico Cirujano Pontificia Universidad Catélica de Chile

Algunos tipos de aneuris- que suministra sangrerica interrumpirse hasta el pun- que hay entre el cerebro y
mas pueden presentarse en oxigeno del corazon al to de que haya pérdida del el tejido que lo rodea (he-
despuésdeunalesionenla cuerpo. conocimiento o, incluso, se  morragia subaracnoidea)
cabeza(aneurismadisecante)  « Malformacion arteriove- produzcala muerte. —que suele ser el caso mas
oapartirde ciertasinfeccio- nosa cerebral, conexion  Lascomplicacionesquepue- frecuente—lasangre puede
nesdelasangre (aneurisma anormal entre las arterias  dendesarrollarse despuésde  bloquear la circulacion del
micotico). ylasvenasenel cerebroque laroturadeunaneurismason liquidoquerodea el cerebro

Factoresderiesgopresentes — interrumpeelflujonormal  las siguientes: ylamédulaespinal (liquido
en el nacimiento de sangre entre ellas. cefalorraquideo).Esaafeccion

Lostrastornosseleccionados  « Antecedentes familiares «Nuevosangrado.Unaneu- puede provocarel excesode
que estan presentes desde  de aneurisma cerebral, es- risma que se rompio o se liquido cefalorraquideo, lo
el nacimiento pueden estar  pecialmenteunfamiliarde perforo corre el riesgo de  que aumenta la presion en
relacionados con un riesgo ~ primergrado,comounpadre, volver a sangrar. El nuevo elcerebroy puededanarlos
alto de tener un aneurisma unhermano,unahermana sangradopuedecausarmas tejidos (hidrocefalia).
cerebral. Algunosdeellosson: o un hijo. danoalascélulascerebrales. «Hiponatremia.Unahemo-

«Vasoespasmo.Despuésde  rragiasubaracnoideadebido
« Trastornos del tejido con- (#0108 [e:Tel (0] =] queserompeunaneurisma, alaroturadeunaneurisma
juntivohereditarios,comoel Cuandoserompeunaneuris- losvasossanguineosdelce- cerebral puede afectar el
roturade unaneurisma.Los  sentan con el tiempo sindrome deEhlers-Danlos, macerebral elsangradosuele  rebropuedenestrecharsede equilibriodesodioenlasan-
aneurismas cerebrales son  Algunosde ellos son: que debilitan los vasos durarsolounossegundos.La  formaimprevisible(vasoes-  gre.Esto puedeocurrirporel
mas frecuentes en los adul- sanguineos. sangre puede causar dafio  pasmo).Estetrastornopuede  danoenelhipotalamo,zona
tos que en los niflos, y mas  « Edad avanzada « Enfermedadrenalpoliquis-  directo a las células circun-  limitarelflujosanguineoalas queseencuentracercadela
frecuentes en las mujeres  « Tabaquismo tica,untrastornohereditario  dantes, y el sangrado puede  célulascerebrales(accidente  base del cerebro.
que en los hombres. « Presion arterial alta queproducesacosllenosde danar o matar otras células. — cerebrovascularisquémico)

Algunosdeestosfactoresde  (hipertension) liquidoenlosrifionesysuele Tambiénaumentalapresion —ycausarmasdafioopérdida  Si los niveles de sodio en
riesgosedesarrollanconeltiem  « Abusodedrogas,especial-  aumentarlapresionarterial.  en el interior del craneo. celular. sangre disminuyen (hipona-
po, mientras que otrosestan  mente el uso de cocaina «Aortaanormalmenteestre-  Sila presion aumenta mu- « Hidrocefalia. Cuando la  tremia),las células cerebrales
presentes en el nacimiento.  « Consumo excesivo de cha(estrechamientoaortico), cho, el suministro de sangre  roturadeunaneurismapro- puedeninflamarseydanarse

Factoresderiesgoquesepre-  alcohol el vaso sanguineo grande y oxigeno al cerebro puede vocasangradoenelespacio de forma permanente.

TERAPIA INDIVIDUAL - PAREJA Y. FAMILIA DR DIEGO POLANCO 512529312
PSICOTERAPIA - PSICODIAGNOSTICOS Miembro Sociedad Chilena de Cirugia Plastica M I E S P AC'{M 7 +56 9 57085004
ESTETICA

jr
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BALMACEDA 1015 OF. 314
EDIFICIO FLEMING

"% [ EDGARD QUEVEDO TORRES

PSICOLOGO CLINICO - UNIVERSIDAD CENTRAL

Atencion Fonasa y particulares

ps.edgardquevedo@gmail.com

FONO: 51-2224117
991006792
976919674

Dra. LILIANA

SANABRIA POVEDA

Médico Cirujano
Medicina General y de familia
Salud Ocupacional

Enfermedades Agudas y Crdnicas
Medicina Preventiva - Hipertensién Arterial
Diabetes - Obesidad

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

www. diegopolanco.cl - dpolanco@puc.cl - +56963367351

Cirugia Estética Facial: Lifting facial y cervical, Rinoplastia, Blefaroplastia,
Bolas de Bichat, Otoplastia, Implante de mentén.

Cirugia Estética de Mamas: Aumento Mamario, Levantamiento de mamas,
Reduccién de Mamas, Ginecomastia, Recambio de implantes y cirugia
secundaria de mamas.

Cirugia Estetica de Contorno Corporal y Gluteos: Abdominoplastia,
Lipoescultura, Implante de Glﬁtelqs;, Transferencia de tejido adiposo en
gliteos.

Cirugia Estética de Extremidades: Lifting de brazos y muslos, Implantes de
muslos y pantorrillas, Liposuccion de brazos y muslos.

Centro Médico Clinica Elqui 3er Piso Lunes, Martes y
Viernes 9.30 a 12.30 - Fono 512563000.

Felipe Guerrero

Director Médico - Dermatdlogo

Fonasa, isapres y particular
Rejuvenecimiento
Cosmetologia
Tatuajes

Celulitis - Flacidez
Depilacién
Laser Alexandritay Diodo

Mas promociones en n Lasermedika

www.lasermedika.cl

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

Laser
Medika

anmamls & hillesa

REJUVENECIMIENTO
FACIAL

CIRUGIA
PLASTICA

CELULAS
MADRES

CORPORALES
Y FACIALES

DEPILACION
LASER

www.miespacioestetica.cl
Av. ELSanto 1506, frente a Clinica Elqui, La Serena

i clinica mi espacio
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Precauciones para evitar

accidentes e infecciones en piscinas

Ingrid Toro, académica

de la Facultad de

nfermeria de la U. San Sebastian explica
que es Importante tomar algunas medidas

para evitar infecciones, pero tambien

advierte del uso adecuado del cloro para

POR: UNIVERSIDAD SAN SEBASTIAN

VIENOR D ANO

« Evitar que lactantesmenores
de 2 afios que no controlan
esfinter sean expuestosalagua
de piscinas, ya que pueden
presentar deposiciones, con-
taminando elaguadel recinto
CONMICTorganismosy ocasio-
nardiarreas e infecciones del
tractourinarioaotras personas.
« Sisevaaexponeraunbebé
alagua,sedebe hacerunaseo
corporal previoybanarlo por
tiempos cortos. Luego darles
otro bafno para retirar de la
piel el agua con cloro.

« Si usa piscinas inflables, el
aguadebe sereliminadaape-
naselbebé salgadela piscina,
ya que el agua estancada es
cultivo de gérmenesy micror-
ganismos. Cuidado si lava a
desinfectar porque algunos
productos son muy fuertesy
pueden causar irritacion en
0jos,boca, genitalesypielalos
mas pequenos, favoreciendo
las infecciones.

o Esrecomendable cambiar
el traje de bano apenas salga
delapiscina.Laideaesqueel
ninosiempreesté secoylimpio.

.‘”.‘I.B".‘!llll!l.g

« Esaconsejable tomar una
ducha corta antes y después
de banarse en la piscina para
eliminarlos microrganismos
porarrastreyquitarselosrestos
de cloro que pueden causar
irritacion en la piel ymucosas.
« Otrade las infecciones co-
munes en esta temporadaes

la conjuntivitis. Para ello se
aconseja el uso de lentes de
agua o evitar que los nifos se
sumerjan constantemente en
la piscina.

« Los hongos de los pies
también son una afeccion
frecuente. Por lo mismo hay
queevitar pasearse sinzapatos
enzonasconaguaaledanasa
la piscinay en las duchas. La
claveesmantenerlos piessecos
unavez fuera dela piscina,ya
sea con sandalias de goma u
otro material como algodén
0 cuero.

« Evitar el intercambio de
chalas ytoallas.

« En lo posible instalar en la
piscinadelacasaun filtropara
mantenerla limpia, usando
ademas de forma periodica
desinfectante.

« Respetar la indicacion de
cantidad de desinfectante
porlitros de agua, ya que sile
colocade mas puede provocar
alteraciones en la salud y si
le coloca de menos no habra
desinfeccion.

URIDAD EN CASA|

Otro aspecto importante
es la seguridad, sobre todo
de las piscinas en casa. “La
decision de tener una que
sea de cualquier tamafo y
profundidad tiene que ser de
maneraresponsable cuando
hay presencia de nifos, ya
queellos por su curiosidady
necesidad de explorar corren
el riesgo de sufrir caidas”.

“Cuidado al pensar que
la piscina es pequena, de

——
T

acuerdo al tamano del nino,
ya que cualquier persona
solo requiere estar con su via
respiratoria bajo el agua para
tener complicaciones porla
falta de oxigeno. Ya que al
permanecer las vias respira-
torias un periodo de tiempo
bajo el agua, independiente
dela profundidad, implica
menor oxigenacion para el
organismo lo que puede

traer consecuencias fatales
para quien se ve expuesto
a esta situacion”, indica la
enfermera.

Asimismo, explica que
hay medidas de seguridad
tales como rejas, alarmas
de diferentes tipos, las cua-
les pueden servir, pero “no
olvidemos que los nifnos
trepan y esta situacion es
muy atractiva para ellos, por

lo que podrian caer en el
agua de diferentes formas”.

\/ TANCIA

« No permitir que corran
o jueguen alrededor de la
piscina.

« Evitar tener objetos atrac-
tivos para los nifios cerca de
la piscina como alimentos o
juguetes.

«No pensar que otra persona

esta cuidando a su hijo, esto
principalmente en paseos de
fin de afo.

o Permanecer junto a él
aunque sepa nadar.

« Elusode flotadores esacon-
sejable, perono puede confiar
laseguridad de su hijoaeste
implemento.

Caidas

« Siocurrela caidade unnino
en la piscina, lo primero es
sacarlodel aguarapidamente,
pero con seguridad y calma.
« Observarsiel nifio respira,
sinolo hace seasume que
esta en paro cardiorres-
piratorio, por lo que hay
que avisar de inmediato al
servicio de urgencia. jJunto
con esto, de inmediato co-
menzar con masaje car-
diaco, comprimiendo en
el centro del torax.

« Lo recomendable es que
todaslas personas tengan co-
nocimiento de reanimacion
cardiopulmonar basico, ya
que podran actuar de forma
seguray eficaz frente a situa-
ciones de compromiso vital.

ODONTOLOGIA SAN VICENTE
Dr. Robinson Marin P.

Cirujano Dentista

URGENCIAS ODONTOLOGICAS
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Enfermedad hepatica

a enfermedad hepatica del higado graso
no alcoholico es un término generico para
multiples y variadas atecciones hepaticas

que afectan a las personas que beben muy

pOCO O Nada de alConol.

Oomo el nomore

o implica, la principal caracteristica de Ia

[©)

nrermedad

Q)

POR: MAYO CLINIC

aesteatosis hepatica
no alcoholica, una
forma potencial-
mente grave de la
enfermedad, se caracteriza
porlainflamacién del higado
que puede avanzar hacia la
cicatrizacion y el dano irre-
versible. Este dafo es similar
al causado por el consumo
excesivodealcohol. En su for-
ma mas grave, la esteatosis
hepaéticanoalcohélica puede
avanzar hacia la cirrosis y la
insuficiencia hepatica
Laenfermedad hepatica del
higado graso no alcohélico
escadavez mas frecuente en
todoelmundo, especialmen-
teenlos paises de occidente.
En los Estados Unidos, es la
forma mas frecuente de la
enfermedad hepatica cronica
que afecta a aproximada-
mente de 80 a100 millones
de personas.
Laenfermedad hepatica del
higado graso no alcoholico
ocurre en todos los grupos
etarios, especialmente en las
personasde entre40y59 anos
que tienen un alto riesgo de
enfermedad cardiaca debido
alos factores de riesgo como
son laobesidadyladiabetes
detipo2.Laafeccion también
seencuentraestrechamente
unida al sindrome metabo-
lico, un grupo de anomalias
queincluyen el aumento de
lagrasaabdominal, laescasa
capacidad para consumir
insulina, la presion arterial
altaylos niveles altos de tri-
glicéridos, un tipo de grasa
de la sangre.

NTOMAS
La enfermedad hepatica del
higado graso no alcohdlico
generalmente no presenta
signos ni sintomas. Cuando
lohace, estos pueden incluir:

E

« Agrandamiento del higado
« Fatiga
« Dolor en la zona superior

epatica de
coholico es una gran acumulacion de
orasa en las celulas de

igado graso no

igado.

derecha del abdomen

Los posibles signosy sintomas
de la esteatosis hepatica no
alcoholicaydelacirrosis(cica-
trizacion avanzada)incluyen:

« Hinchazon abdominal
(ascitis)
«Vasossanguineosdilatados
justodebajo delasuperficie
dela piel

« Agrandamiento del pecho
en los hombres

« Bazo dilatado

« Palmas rojas

« Color amarillento en la
piel y en los ojos (ictericia)

Cuando consultar al médico
Pide unaconsultacon tumeé-
dicositienessignosysintomas
persistentes que te causan
preocupacion.

CAUSAS

Los expertos no saben exacta-
mente por qué algunas per-
sonas acumulan grasa en el
higadoy otras no.Asimismo,
hayunacomprensionlimitada
delmotivo porelquealgunos
higados grasos desarrollan in-
flamacion que progresa hasta
lacirrosis. Tanto el higado graso
noalcoholico comola estea-
tosis hepatica no alcohdlica
estan relacionados con los
siguientes factores:

« Sobrepeso u obesidad

« Resistencia a la insulina,
cuandolas células no proce-
sanelazicarenrespuestaa
lahormona insulina

« Un nivel elevado de glu-
cemia (hiperglicemia) que
indicaprediabetesodiabetes
tipo 2

« Niveles altos de grasas en
la sangre, en particular los
triglicéridos

Estos problemas de salud com-
binados parecen estimularel
depositode grasaen el higado.
Para algunas personas, este
exceso de grasa actia como
una toxina en las células del
higado, lo que produce infla-

maciondel higadoyesteatosis
hepatica no alcohoélica que
provocanlaacumulacionde
tejido cicatricial (fibrosis) en
el higado.

0] DE R O
Unaamplia variedad de
enfermedadesy afecciones
pueden aumentar tu riesgo
delaenfermedad hepatica
del higado graso no alcoho6-
lico; estas incluyen:

« Nivel de colesterol alto
«Nivelesaltos de triglicéridos
en lasangre

« Sindrome metabolico

« Obesidad, especialmente
cuandolas grasas se concen-
tran en el abdomen

« Sindrome de ovario
poliquistico

« Apnea del suefio

« Diabetes tipo 2

« Tiroides hipoactiva
(hipotiroidismo)

« Glandula hipofisis hipo-
activa (hipopituitarismo)

La esteatosis hepatica no
alcoholica es mas probable
queseadesarrollada porestos

grupos:

« Personas mayores

« Personas con diabetes
« Personas con grasa corporal
concentrada en el abdomen

Esdificil distinguirlaenferme-
dadhepaticadel higadograso
noalcohélico de la esteatosis
hepaticanoalcohdlicasinana
lisis adicionales.

1137‘! V‘!i.l‘

Parareducirel riesgodelaen-
fermedad hepaticadel higado
graso no alcoholico:

« Optaporunadietasaluda-
ble. Elige una dieta saluda-
ble,rica en frutas, vegetales,

granos integrales y grasas
saludables.

« Manténun pesosaludable.
Si tienes sobrepeso u obe-
sidad, reduce la cantidad
de calorias que consumes
adiarioyaumentala canti-
daddeejercicios.Siya tienes
un peso saludable, trabaja
para mantenerlo a través
de una dieta saludable y
ejercicios.

« Haz ejercicio. Haz ejercicios
la mayoria de los dias de la
semana.Sinohasestadoac-
tivo enlos altimos tiempos,
primero pide almédico que
te dé su aprobacion.

Promoc:on de Implan te

00000550000000000

Promocion vdlida hasta el 30 de diciembre 2017

(1993467458 - 512283645 - Anima de Diego #590, La Serena

Zonas a eleccion:

:: Full Brazilian - Axila - Rebaje Simple
- Bozo — Mentdn — Entrecejo — Patillas (2 elecciones)
 Linea Alba - Pies

Centro Integral
Los Presidentes

- |/
Fotodepilacion definitiva sesiong

Maquinas de ultima generacion

Abraham Lincoln 1627, La Serena Tel: 512211111

$79.000

1zona

$89.000

2 zonas




H Bl

$o§>x.. .

08 VIDA&SALUD

® @eldia_cl ®

diarioeldia.cl

& www.diarioeldia.cl

EL DiA DOMINGO 24 DE DICIEMBRE DE 2017

POR: MAYO CLINIC

I signo universal
del ahogamien-
toesagarrarse la
garganta con las
manos. Si la per-
sona no manifiesta la sefal,
busca estas indicaciones:

« Incapacidad para hablar
« Dificultad para respirar o
respiracion ruidosa

« Incapacidad paratosercon
fuerza
«Lapiel,loslabiosylasurias
sevuelven azules u oscuras
« Pérdida del conocimiento

Si una persona se ahoga,
la Cruz Roja recomienda un
abordaje de primeros auxilios
de5golpesy5compresiones:

«Dale5golpesenlaespaldaa
lapersonaafectada.Primero,
dale ala persona cinco gol-
pes en la espalda, entre los
omoplatos, con la base de
la palma de la mano.

« Realizar 5 compresiones
abdominales. Realiza cinco
compresionesabdominales
(también conocidascomola
«maniobra de Heimlich»).
« Alterna entre 5 golpesy 5
compresiones hastadespla-
zar la obstruccion.

LaAmericanHeartAssociation
(Asociacion Americana del
Corazén)noensenala técnica
de golpes en la espalda, solo
los procedimientos de com-
presiones abdominales. Esta
bien que no deslos golpesen
laespaldasinohasaprendido
latécnica parahacerlo.Losdos
abordajes son aceptables.

Para realizar compresiones
abdominales (maniobra de
Heimlich)a otra persona:

« Colocate detras de la per-
sona.Pasalosbrazosalrede-
dordelacintura.Inclinaala
persona ligeramente hacia
adelante.

« Cierrael punodeunamano.
Colocaloligeramenteencima

Ahogamiento; |
primeros auxilios

El ahogamiento se produce cuando un

objeto extrano se alo

en la traquea y bloquea e

a en la garganta o

ujo de aire. kn

0S adultos, muchas veces lo provoca un

pedazo de comida. Los nifios pequenos

suelen tragar objetos diminutos. D

ue el ahogamiento interrumpe el oxigeno

g
gue va al cerebro, administra primeros

auxilios lo mas rapido posible.

del ombligo de la persona.
« Toma el puno con la otra
mano.Presiona fuertesobre
el abdomen con una com-
presionrapidayascendente,
comosiintentaraslevantar
alapersona.

« Realiza un total de 5 com-
presiones abdominales, si
fueranecesario. Silaobstruc-
cionnose desplaza, repiteel
ciclode cinco golpesy cinco
compresiones.

Si eres el inico reanimador;
dalegolpesenlaespaldayreali-
zacompresionesabdominales
antesdellamaraemergencias
parasolicitarayuda.Sihayotra
persona disponible, pidele

quellame parasolicitarayuda
mientrasrealizaslasmaniobras
de primeros auxilios.

Sila persona pierde el cono-
cimiento, realiza RCPestandar
concompresiones toracicasy
respiraciones de rescate.

Pararealizarte compresiones
abdominales (maniobra de
Heimlich)a ti mismo:

Primero,siestassoloyteestas
ahogando,llamaaemergencias
inmediatamente. Entonces,
aunque no puedas golpearte
bienlaespalda, puedesrealizar-
tecompresionesabdominales
para desplazar el elemento.

« Colocaunpunoligeramente
encima del ombligo.

« Sujeta el purio con la otra
mano y apoyate sobre una
superficie dura:unamesada
ounasilla serviran.

« Empujael puiiohaciaaden-
troy hacia arriba.

Para despejar las vias respi-
ratorias deunamujeremba-
razadaounapersonaobesa:
« Coloquelasmanosenuna
posicionmaselevadaquecon
lamaniobradeHeimlichnor-
mal,enlabasedel esternon,
justoporencimadelaunion
delas costillas inferiores.

« Procede como conlamanio-
bradeHeimlich, presionando
fuerte en el pecho, con una
compresion rapida.

« Repite la operacion hasta
quelacomidauotraobstruc-
cionse desprendaolaperso-
narecobreel conocimiento.

Para despejar las vias res-
piratorias de una persona
inconsciente:

« Colocalabocaarribasobre
el piso.

« Despeja las vias respira-
torias. Si la obstruccion es
visible en la parte posterior

delagargantaoalaaltura
delagarganta,llevaundedo
a la boca y saca el objeto
que causa el bloqueo. Ten
cuidado de no empujar el
alimento o el objeto mas
hacia adentro de las vias
respiratorias, lo cual puede
pasar con facilidad en los
ninos pequenos.

« Comienzalareanimacion
cardiopulmonar (RCP)si el
objeto permanece alliy la
persona no responde des-
pués de tomar las medidas
anteriores.Lascompresiones
en el pecho usadas en RCP
pueden expulsar el objeto.
Recuerdavolver arevisarla
boca de vez en cuando.
Para despejar las vias respira-
torias de un bebé menor de
1ano de edad que se ahoga:

«Siéntateysosténal bebébo-
caabajo sobre tuantebrazo,
el cual debe estar apoyado
en tumuslo.

« Dale golpes suavemente,
perocon firmeza,cincoveces
en la mitad de la espalda
con la base de la palma de
la mano. La combinacién

de la gravedad y los golpes
en la espalda deberia libe-
rar el objeto que produce
el bloqueo.

« Si el procedimiento ante-
rior no funciona, sostén al
lactantebocaarribasobre tu
antebrazo conlacabezamas
abajo que el tronco. Realiza
cinco compresionesrapidas
enelpechodelbebé, colocan-
dodosdedosenel centrode
su esternon.

« Si no comienza a respi-
rar nuevamente, repite los
golpes en la espalday las
compresiones en el pecho.
Busca asistencia médica de
urgencia.

« ComienzaconRCPdellac-
tantesiunadeestas técnicas
abre las vias respiratorias
pero el bebé no comienza
arespirar.

Siel nino es mayor de1ano,
solo realiza compresiones
abdominales.

Para prepararte para estas
situaciones,aprende lamanio-
bra de Heimlich yRCP en un
curso de capacitacion sobre
primeros auxilios certificado.
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