Por: Universidad del
Pacifico

Luego de practicamente
tres meses de descanso es-
tival, para los nifios -y sus
padres- no siempre es facil
retomar la rutina escolar. Si
bien el inicio oficial de las
clases 2017 esta fijado por el
Ministerio de Educacién para
el dialunes 6 de marzo, hay
establecimientos que parten
suafioacadémicola préxima
semana.
Parapoderafrontarlavuelta
al colegio con el pie derecho,
la directora de la Escuela de
Psicologia de Universidad del
Pacifico, Carmen Gutiérrez,
sefiala que lo ideal es con-
versar con los nifios sobre
el cambio que se aproxima.
“Pensar quenifiosescolaresy
menoresde edad estaran pre-
parados paralavueltaaclases
demaneraindependientey
auténoma es poco realista,
porque ellos no tienen la
capacidad de proyectarse
en forma cabal. Los nifios lo
que si pueden proyectar es
que podranvolverajuntarse
con su amiguito o amigui-
ta. Entonces, el tema de la
preparacion para la vuelta
al colegio es una tarea cuya
responsabilidad recaeen los
hombrosdelospadresynoen
losnifios”,aclarala psicologa.
Estosignificaquelos padres
debeninformar previamente
alos nifos sobre lo que im-
plicaen términos concretos
lavueltaaclases. “Los padres
deben plantearles de qué
manera su rutina cotidiana
sevaaverafectadayproyec-
tarlescomovaasersurutina
mas adelante, en relacion
a la hora de acostarse y de
levantarse, porejemplo. Debe
plantearse como hechoreal
y en términos concretos lo
que viene mas adelante, lo
que muchas veces implica
otorgar funciones y respon-
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El reto de convivir con la narcolepsia

@) Elegido para presentar la gala de los Oscar, el comico
Jimmy Kimmel ha reconocido que padece narcolepsia,
un trastorno del suefio que puede ocasionar importantes
consecuencias en la vida social y laboral.

...................................................................................................................................................

En los descuentos
para volver al colegio

A pocos dias de retomar el aiio académico, puede ser
necesario ajustar horarios y el ritmo de descanso propio
de las vacaciones. £Cémo incorporar nuevamente los
habitos perdidos durante el verano? Una psicéloga entrega
algunos consejos.

sabilidades al interior de la
familia, conla colaboracién
delos hijos mayores”,indica
la experta.

Carmen Gutiérrezasegura
quelomejores partir conlo
mas basico, que es asumir
los nuevos horarios. “En este
tiempo que queda de vaca-
cionesesbuenoiracortando
los horarios de trasnoche de
los nifios, para que se vayan
acostumbrandoaacostarsey
alevantarse mas temprano”,
precisa.

NOESNEGOCIABLE. Muchos
padres creen que siempre es
importantellegaraacuerdos
con sus hijos y, en este caso,
suelen aparecerlas negocia-
ciones paradefinirlahorade
acostarseylevantarse durante
lostiltimosdiasdevacaciones.
Sin embargo, la psicologa
advierte que dentro de la
responsabilidad yrol paterno
esto no todo es negociable,
particularmente cuando se
relaciona con el bienestarde

los nifios.

“Por ejemplo, no es transa-
bleaquello que serelacione
a actividades que permiten
funcionarenlavida cotidiana,
comoeslahoradeacostarse
y de levantarse, si se toma o
nodesayuno,oloqueselleva
de colaciénal colegio, porque
son ciertas cosas que afectan
lo necesario para procurarel
mdéximo bienestar posible de
ese nifo paraqueestéen las
mejores condiciones parair
al colegio”, asegura.

En esa linea, hay cosas que
los padresnodeben pregun-
tar, sino que simplemente
determinar. “Creo que hay
acuerdos que nolo son, por-
quedeben ser imposiciones
delos padres. O sea,no todo
debe sernegociable, ni transa-
ble ni definible porlos nifios.
Hay ciertos espacios y cosas
quedeben ser definidas por
los adultos. Lo Gnico que se
debenegociareslaformaen
queseimplementalanorma
definida porlos padres, pero
nolanormaensi”,indicala
especialista.

Conscientede quelaadapta-
ciénalarutinaescolar puede
provocar cierta rebeldia e
irritabilidad en los menores,
Carmen Gutiérrezenfatizaen
lanecesidad dequelos padres
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olosadultosssignificativosles
denla confianzay seguridad
alos nifios en relacion a los
recursos o capacidades que
los mismo nifios poseen para
enfrentar adecuadamente
esta nueva situacion.

“No hay que asustarse por
el estrés delavueltaa clases,
porque es lo esperable, al
igualqueloquesucedeconel
cambio de casa,de colegioo
de profesor. Un nifio estresado
no es un nifo enfermo, sino
que esunarespuestanatural
del serhumano frenteauna
situacién que de alguna ma-
neraevalda o percibe quelo
sobrepasa.Retomarlarutina
sera solo cosa de tiempo”,
concluye la Directora de la
Escuela de Psicologia de la
Universidad del Pacifico.
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El reto de convivir
con la narcolepsia
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Elegido para presentar la gala de los
Oscar, el comico Jimmy Kimmel ha

reconocido que padece narcolepsia,
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|_a narcolepsia es una enfermedad
que causa somnolencia y ataques de
suefio durante el dia. Los episodios de
suefio narcoléptico pueden producirse
en cualguiermomentoyy, porello,

con frecuencia son profundamente
incapacitantes.

un trastorno del suefio que puede
ocasionar importantes consecuencias
en la vida social y laboral.

Por: Purificacién Leén

EFE/REPORTAJES

Conocido por su programa
“Jimmy Kimmel Live!” que
emite la cadena ABC desde
hace afios, Kimmel ha acep-
tado el reto de presentarla
ceremoniade entrega de los
Premios Oscar, todo un hito
en la carrera de cualquier
estrella de la television.

Naci6 en Brooklyn, crecié
en Las Vegasy comenzo su
carrera como locutor de
radio antes de darel saltoa
lapequena pantalla. Ademas
de con amigos, familiares,
musicos y las celebrities
que suele entrevistar en su
programa, el presentador
también convive con la nar-
colepsia, una enfermedad
que alteralos mecanismos
de control del suefio y la
vigilia.

La narcolepsia es una en-
fermedad que causa som-
nolenciayataques de suefio
durante el dia. “Los episodios
de suefio narcoléptico pue-
den producirse en cualquier
momento y, por ello, con
frecuencia son profunda-
mente incapacitantes. Las
personas con narcolepsia
pueden quedarse dormidas
involuntariamente en el tra-
bajo,en laescuela, mientras
conversan, juegan,comen o
incluso mientras manejan

unautomoévil u operan con
maquinaria potencialmente
peligrosa”, subrayan los
especialistas del Instituto
Nacional de Trastornos
Neurologicos y Accidentes
Cerebrovasculares de
Estados Unidos.

LOS TRES SINTOMAS
PRINCIPALES. “Ademas de
la somnolencia diurna, hay
otros tres sintomas princi-
pales que caracterizanala
narcolepsia: cataplejia, es
decir, pérdida subita del
tono muscular voluntario;
alucinaciones vividas du-
rante el inicio del suefioyal
despertar, ybreves episodios
de pardlisis total al comienzo
oalfinal del suefio”,aniaden.

Al contrario de lo que sue-
le creerse, quienes tienen
narcolepsia “no pasan una
proporcion sustancialmente
mas grande de su tiempo
dormidos durante un pe-
riodo de 24 horas que los
durmientes normales”,
apuntan.

En este sentido, los
expertos del Instituto
Nacional de Trastornos
Neurol6gicos y Accidentes
Cerebrovasculares aclaran
que,ademas de somnolencia
diurnay episodios de suefio
involuntario, la mayoria
de los pacientes también
experimenta despertares
frecuentes durante el suefio
nocturno. “Por estasrazones,
la narcolepsia se considera
un trastorno de los limites
normales entre los esta-
dos de suefio y despertar”,
manifiestan.

Aproximadamente, la
narcolepsia afecta a una
de cada2.000 personas. Asi,
segtin datos del Instituto
Nacional de Trastornos
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Jimmy Kimmel ha confesado en una entrevista que padecer narcolepsia.

Neurol6gicos y Accidentes
Cerebrovasculares, mas de
135.000 estadounidenses
padecen esta enfermedad.
Por su parte, la Sociedad
Espaiiola de Neurologia
(SEN)indica que s6lo estan
diagnosticados entre un20%
y un 40% de las personas
con narcolepsia. Por este
motivo, aboga por intentar
avanzar en laidentificacién
tempranadelaenfermedad,
lo que repercutiria en un
mejor seguimiento de los
pacientesyen unincremen-
to de su calidad de vida.
“El hecho de que sea una
enfermedad poco frecuente,
que sedesarrolle de manera
paulatinay que s6loun10%
o un 15% de los pacientes
presente todos sus sintomas
caracteristicos hace que su

diagnostico se complique”,
afirma Hernando Pérez,
miembro de la SEN.

“No obstante, la somno-
lencia diurna excesiva, que
estd presente casien el 100%
de los pacientes, y la cata-
plejia, es decir, la pérdida
brusca del tono muscular
ante emocionesy que afecta
al 70% de los casos, deben
ser consideradas como las
principales sefiales de aler-
ta”, destaca el neurélogo.

En casi todas las personas
con narcolepsia, el primer
sintoma que aparece es la
somnolencia diurna. Se
manifiesta con ataques
de suenio irresistibles que
no suelen durar mas de 15
minutos. La cataplejia, sin
embargo, suele producir-
se ante emociones fuertes

como la alegria, el miedo
o la tristeza, entre otras.
En estos casos, aunque el
paciente es consciente de
lo que ocurre, no puede
levantarse ni moverse.

OTRAS SENALES A TENER
ENCUENTA. Segtin datos de
la SEN, otros sintomas de
narcolepsia son la dificul-
tad para dormir bien por
lanoche (que esta presente
en el 50%de los pacientes),
pesadillas, paralisis y aluci-
naciones(20%)y sonambu-
lismo (80%).

“Estos sintomas hacen que
la enfermedad altere la vi-
da social y profesional del
individuo. Los ataques de
suefoy cataplejiaen publico
suponen unimpedimentoa
lahoraderelacionarse con
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El hecho de que sea una enfermedad
poco frecuente, que se desarrolle de
manera paulatinay que séloun 10% 0
un 19% de los pacientes presente todos
sus sintomas caracteristicos, hace

que el diagndstico de la narcolepsia se

complique.

los demés. Muchas personas
con narcolepsia intentan
evitar emociones y situa-
ciones sociales y laborales
que puedan generar cuadros
de cataplejia. Esto, unido
a que son mas propensos
a tener accidentes domés-
ticos y laborales, hace que
muchas personas que no
estan familiarizadas conla
enfermedad consideren a
estos pacientes vagos, abu-

rridos o torpes”, apunta el
doctor Pérez.

El facultativo subraya que,
aunque no existe un trata-
miento definitivo y especi-
fico contra la narcolepsia,
“los farmacos disponibles
en la actualidad, unidos
a medidas de higiene del
suefloyaprogramas parala
prevencion delos problemas
psicosociales que genera
la narcolepsia, permiten

FOTO: EFE/MICHAEL REYNOLDS

mejorar mucho la calidad
devidade quienes padecen
la enfermedad”.

El doctor Pérez hace hin-
capié en la importancia
de dormir bien. “Hay tres
aspectos basicos para de-
terminar si una persona
tiene una buena calidad de
suefo:laduracion, la conti-
nuidad yla profundidad. Es
decir, si el tiempo dedicado
a dormir no es suficiente
para sentirnos descansa-
dos al dia siguiente, si hay
interrupciones en nuestros
ciclos de suefio o nuestro
suefio no es suficientemente
profundo para ser conside-
rado restaurador, es que no
tenemos una buena calidad
de suefio y, por lo tanto, es
el momento de visitaraun
profesional”, concluye.
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Por: Dra.Aliza A. Lifshitz MD
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Eltéverde,consideradauna
de las bebidas mas saluda-
bles, contiene mas antioxi-
dantes que los otros tipos
de té. Originario de China
ydeIndia,se hausadoenla
medicina tradicional de esos
paises paracontrolarsangra-
dos,sanarheridas,ayudara
ladigestion, mejorarlasalud
del corazén y de lamente y
regular la temperatura del
cuerpo.Otrosestudioslohan
asociadoconunamejoriaen
losnivelesdeglucosa(azticar)
en la sangre, la memoria y
en el funcionamiento de la
mente,yhastaenlareduccion
del colesterol. Inclusounos
experimentosrealizadosen
laMayoClinicindicanqueel
extractodel té verdeayudaa
mantenerarayalaleucemia
(LLC). Peroesonoestodo:un
estudiorecientemuestraque
también podriaayudarpara
bajar de peso.

Elestudio,dirigidoporunos
expertos en alimentacion
de Penn State University, se
llevo a cabo enratones, que
yaeranobesosal empezarel
experimento.

Los investigadores les su-
ministraronlamismadieta
ricaengrasaadosgruposde
ratones.Losratonesdeunode
losgruposrecibieronademas
Epigallocatechin-3-gallate
(EGCG), un compuesto que
se encuentra en el té verde,
ysubieron de peso 45% mas
despacio que el grupo de
control,quesolosealimento
conladietaricaengrasa(sin
EGCG).

“En el experimento, vemos
que el ritmo en el aumento
de peso disminuyd”, dice

Elté verde:
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Un arma contra el exceso de peso

Si quieres mantenerte delgada(o) o perder
algunos kilos de mas debidos al exceso de
comida y bebida, un estudio sugiere que
bebas un par de tazas de té verde todos
los dias. Se ha encontrado que proporciona
varios beneficios al organismoYy,
aparentemente, uno de ellos es que puede
convertirse en una herramienta mas para

controlar la obesidad.

JoshuaLambert, profesorde
Ciencia de la Alimentacién
y coautor del estudio. “Los
resultados sugieren que
complementarladietacon
té verde te hace engordar
con mas lentitud”, agrega.
Los hallazgos, en detalle,
se publicaron en la version
online de la revista Obesity.

Sinembargo, el té verde,no
parece suprimir el apetito,
sinoquelimitalagrasaque
absorbe el cuerpo. Los dos
gruposderatones comieron
lamismacantidaddealimen-
tos ricos en grasa, excepto
queaunodelosgrupossele
administro EGCGyalotrono.

Apartedeunatasamasbaja
en el aumento de peso, los
ratonesquerecibieron EGCG
mostraron un incremento
decasi30%enloslipidos(las
grasas) en la materia fecal.
Al parecer, el EGCG tiene dos
efectos:reducelacapacidad
del cuerpo de absorber la
grasa,yaumentaademassu
capacidaddeusaresagrasa.

UNA O DOS TAZAS AL DIA.Es

cierto que tendrias que be-
ber alrededor de 10 tazas
de té verde para que tu con-
sumo fuera equivalente al
que recibieron los ratones
en el estudio. Pero Lambert
explicaqueestudiosrecientes
realizadosen sereshumanos
indican que unaodostazas
de té verde al dia muestran
también efectos positivosen
el control del peso corporal
en comparacion con las per-
sonas que no lo consumen.
Segiin Lambert, otros expe-
rimentos han demostrado
quelosratonesquenoeran
obesos no subieron mucho
depesocuandoselesanadio
el té verde a una dieta alta
en grasas. No obstante, el
estudio con ratones que ya
estan pasadosdepesoseapli-
camasalosseres humanos,
porquelas personas suelen
considerar cambios en su
dieta Ginicamente cuando
notan los problemas que
acarrea la obesidad.
Sélocuandollegasalaedad
madura y notas una panci-
ta prominente, es cuando

Estudios sugieren que complementar

la dieta con té verde te hace engordar
con mas lentitud. La infusién no parece
suprimir el apetito, sino que limita la grasa
que absorbe el cuerpo.

tiendes a cambiar tu estilo
de vida, como hacer dieta,
practicar ejerciciosy tomar
téverde.

PRECAUCIONES. Una pala-
bra de advertencia: a pesar
de sus grandes beneficios
paralasalud yde que no se
conocen efectos secundarios
perjudiciales, debes tomar
algunasprecaucionesantes
deempezarabebertéverde
en grandes cantidades.

Porejemplo, sieresmuysen-
sible a la cafeina, el té verde
te podria causar insomnio,
ansiedad,irritabilidad, nau-
seasyJoproblemasestomaca-
les. Sitomas medicamentos
anticoagulantes(delos que
adelgazanlasangre),debes
bebertéverdeenmoderacion
debido a su contenido de
vitamina K; y si tomas esti-
mulantes, podria elevar tu
presion arterial y tu ritmo
cardiaco (tu pulso). Y, por

cierto,los suplementos de té
verde no son lo mismo que
el té verde en si, ya que pue-
den contener otras hierbas
ysustanciasque pueden ser
peligrosas.

Enresumen,antesdeempe-
zarabebertéverde sitomas
algiinmedicamentootienes
algtn problemadesalud, es
mejor que hables con tumé-
dicoylepidassuautorizacion
para asegurarte que no te
afectaradeformanegativa.y,
desdeluego, siquieres perder
peso lo mejor es llevar una
alimentaci6n saludablepres-
tando atencién al tamario
de las porciones, haciendo
ejercicio regularmente y, si
notienescontraindicaciones
parabeberlo, podrias probar
beber té verde.
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Por: Por N&S Clinicas

cias es una infecciéon de
los tejidos que rodean y
sujetan los dientes. Es una
de las principales causas
de pérdida dental en los
adultos. Como habitual-
mente esindolora, puede
queno sepaquelapadece.
Conocida asimismo como
enfermedad periodontal,
lacausadelamismaesla
placa,la pelicula pegajosa
debacterias que se forma
constantemente sobre los
dientes (sarro).

La primera fase de la en-
fermedad de las encias se
conoce como GINGIVITIS. Si
tiene gingivitis, las encias
enrojecen, se hinchan y
sangran con facilidad. En
estaetapa,laenfermedad
sigue siendo reversible y,
por logeneral, puede curar-
semediante unalimpieza
profesional en la consulta
del dentista,alaque deben
seguir el cepilladoy el uso
de seda dental diarios.

Cuando la enfermedad
de las encias avanzada se
Ilama PERIODONTITIS. La
periodontitis crénica pue-
de conduciralapérdidade
los tejidos y huesos que so-
portanlos dientesy puede
agravarse con el tiempo.
Si lo hace, los dientes se
soltaran y empezaran a
moverse en la boca. Esta
es la forma mas comin

la padece.

LO QUE SE DEBE
CONSIDERAR

Estas son algunas sefiales
deadvertencia que pueden
indicar un problema:

sEncfas que sangran con
facilidad;

sEncfas rojas, hinchadas y
doloridas;
sEnclasquesehansepara-
dodelosdientes;

*Mal aliento o mal sabor de
boca persistente;
*Dientes permanentes
sueltos 0 que se separan.

de periodontitis en adul-
tos, pero puede ocurrir a
cualquier edad. Suele em-
peorar lentamente, pero
puede haber periodos de
progresion rapida.

En la actualidad se esta
investigando sobre la re-
laci6én entre enfermedades
sistémicasy enfermedades
periodontales. Si bien no
hayunvinculo concluyente,
algunos estudios indican
que una enfermedad grave
de las encias puede estar
asociadaaotras afecciones
como la diabetes.

Algunos factores aumentan
el riesgo de desarrollar la en-
fermedad de las encias sonlos
siguientes:

» Escasa higiene bucal;

* Fumar o mascar tabaco;

* L a genética;

* Dientes torcidos que resultan
dificiles de mantener limpios;

* El embarazo;

¢ Ladiabetes;

* Medicamentos, incluidos los
esteroides, determinados tipos
de farmacos antiepilépticos, los
férmacos de las terapias contra el
céncer, ciertos bloqueadores de los
canales de calcioy los anticoncep-

tivos orales.

Es posible padecer la en-
fermedad de las encias y
no presentar sintomas de
alerta.Esunodelos motivos
por los que las revisiones
dentales y los examenes
periodontales habituales
son muy importantes. Los
métodos de tratamiento
dependen del tipo de en-
fermedad y de hasta qué
punto haya avanzado la
afeccion. Un buen cuida-
do dental en casa es fun-
damental para tratar de
evitar que la enfermedad
periodontal empeore o se

vuelva recurrente.

éCOMO PREVENIR LAS
ENFERMEDADES DE LAS
ENCIiAS? . Segun Carlos
Nunez, dentista de NyS
Clinicas, “es necesario some-
terse a examenes dentales
con regularidad a fin de
eliminar el sarroy detectar
los primeros sintomas dela
enfermedad, la salud bucal
comienza en el hogar, con
el cuidado adecuado delos
dientes y las encias.”

Nareznosentregaalgunas
medidas para prevenir la
enfermedad de las encias
y mantener sus dientes
durante toda la vida:

« Cepillese durante dos
a tres minutos, al menos
dos veces por dia con pasta
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;Queéeslaenfermedad de lasencias?

Se trata de unainfeccién de

los tejidos que rodean y sujetan

los dientes, que es una de las
principales causas de pérdida dental
en los adultos. Como habitualmente
Laenfermedaddelasen- €S iNdolora, puede que no sepa que

dental con fltior. Asegurese
de cepillar la linea de las
encias.

« Use hilo dental a diario
para eliminar la placa de
los lugares a los que no
puedellegar con su cepillo
de dientes. (No le gusta
usar el hilo dental? Pruebe
un portahilo dental, que
facilitalainsercion del hilo
entre los dientes.

« Aunque no es un susti-
tutodel cepilladoydel hilo
dental, el enjuague bucal
puedereducirla placahasta
en un 20 por ciento.

« Lleve una dieta saluda-
ble.Los alimentos con alto
contenidode carbohidratos
yazlcaraumentanlaplaca,
de manera que solo una
dietasaludable proporciona

los nutrientes necesarios
(especialmente las vitami-
nasAy C)para prevenir la
enfermedad de las encias.

« Evite el cigarrillo y el
tabaco sin humo, puesto
queestopuedellevarauna
enfermedad periodontal o
cancer en la boca.

« Tenga en cuenta que de-
terminados medicamentos
pueden agravar la enfer-
medad de las encias,como
los anticonceptivos orales,
antidepresivos ymedicinas
para el corazon.

o Recurra al cuidado
preventivo y programe
controles regulares, son
la opciéon mas confiable
para identificar los pri-
meros sintomas de una
enfermedad periodontal.
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Losriesgos paralasaluddela
toxina encontrada en el merquén

Por: Universidad San
Sebastian

Alarma se ha generado en-
trelos consumidores tras la
prohibicién del consumo
de merquén por parte del
Ministerio de Salud (Minsal),
luego de encontrar la pre-
sencia de una toxina muy
nociva paralasalud humana
en una partida de este pro-
ducto comercializada por
lamarca Gourmet. Este es el
segundo hallazgoenlo que
va del afio, anteriormente
habia sido en un lote de la
empresa Marco Polo.

Sibienlarestriccion es para
algunas partidas especificas
de las marcas senialadas, la
autoridad sanitariarequiso
el producto “hasta dispo-
ner de los resultados de la
investigacion que permita
determinar la extension de
la contaminacién en las di-
ferentes partidas, la etapa
en la que se produce la con-
taminacion y los factores
ambientales en el proceso
que pudieron determinar
dicha contaminacién”, dijo
el Minsalen un comunicado.

LOSRIESGOS. ; Cuales son los
riesgos dela toxina? Se trata
delaOcratoxinaAunadelas
variedades mas nocivas que
puede producir necrosis,
inhibicion de la sintesis de
proteinasyen los casos mas
avanzados, formacion de

bajas dosis.

El doctor en microbiologia de la Escuela de Nutricion y
Dietética de la U. San Sebastian, Waldo Diaz, explicé
que el consumo sostenido puede producir los efectos
de necrosis y cancer; sin embargo si es esporadico no
produce problemas a largo plazo, siempre que sea es en

tumores y cancer.
Laocratoxina A, es produ-
cida por hongos (aspergillus
ypenicillium), que pueden
infectarhortalizasyfrutosen
general.“Loshongos pueden
desarrollarse cuando las
condiciones de mantencién

de estas verduras estan en
condiciones de humedad y
pocaluz”,sefialé el doctor en
microbiologia delaEscuela
de Nutricion yDietéticadela
Universidad San Sebastian,
Waldo Diaz.

El experto explicé que la
toxina “puede mantener-
se indefinidamente en el
vegetal independiente de
los procesos asociados en
la produccién como son:
desecacion, liofilizado, coc-
cién, envasado, entre otros.
Latoxina esresistenteal calor
y temperatura, por lo tanto,
elalimento contaminadono
puede ser consumidoydebe
ser descartado”.

£CUANTOCONSUMIR?. La toxi-
na puede ser consumida en
unmaximodeentrely5ug|
kg/dia.“El consumorutinario
y sostenido puede producir
los efectos de necrosisy can-
cer; sinembargo el consumo
esporadico no produce pro-
blemasalargo plazosiesen
bajasdosis.El cancerasociado
a la ocratoxina puede ser
principalmente de riién,
perose havisto que también
puede producir cancer de
colon e incluso testicular”.
Diaz agrego que “el consejo
esno consumir el producto
contaminado, por las con-
secuencias que se pueden
producir a largo plazo, pe-
ro también un llamado a
la calma pues su consumo
esporadico en bajas dosis no
produce problemas”.
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Estud

io demuestra

que menu saludable
en Chile es accesible y
economico

Por: Edenred

“Unaalimentacién adecua-
da constituye un derecho
humano basico y, sin em-
bargo, a menudo ha sido
ignorada en el contexto de
los derechos del trabajo”,
sefiala un estudio desarrolla-
do porlaOIT (Organizacién
Internacional del Trabajo).
Estamisma entidad explica
queelaccesoaunaalimenta-
cién saludable ybalanceada
durantelajornadade trabajo,
puede incrementar hasta
en un20%la productividad
laboral.

Sonestascifraslasque estan
generando un cambio enla
sociedady tambiénanivel de
mercado,dandoimportancia
eincrementando laincorpo-
racion de la alimentacion
saludable en el trabajo, sobre
todo considerando que es
lugar donde las personas
pasan la mayor parte de su
jornada.

Lo anterior se corrobora
en el estudio realizado por

Edenred, lider mundial en
la entrega de beneficios de
alimentacion y soluciones
paralasorganizacionescon19
anosdetrayectoriaen Chiley
presente en 42 paises, el cual
sostiene que actualmente el
68% de los establecimientos
alimenticios ofrece la alter-
nativa de mend saludable.
Elanalisis realizado abarco
una muestra de 500 comer-
cios que sirven almuerzo,
en 25 comunasalolargode
Chile.Dentrode este contexto,
los comercios encuestados
fueros clasificados en ocho
categorias distintas depen-
diendo el tipo de comida
que ofrecian. Los casinos,
panaderias, cafeterias y res-
taurantes son los que mas
ofrecen la opcién de me-
nu saludable con 88%, 86%,
72% Y 71% respectivamente;
mientras que las fuentes de
soda, minimarkets, delivery
y comida al paso, fueron los
comercios con una menor
oferta, con un 64%, 63%, 62%
y 57% respectivamente.
“Cadadialos trabajadores
estan tomando mayor con-

ciencia sobrelo fundamental
que es alimentarse saluda-
blemente, ya que entienden
que lo anterior se traduce
enunamejorasostenidade
su calidad de vida. También

tienen un mejor rendimien-
to laboral, ya que cuentan
con mayor energia”, expli-
ca Barbara Flores, Jefa del
Departamento de Nutricion
de Edenred.
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La publicacion indicé que
actualmente el 68%o de los
establecimientos alimenticios
del pais ofrece esta alternativaa
sus clientes. Lamentablemente
en La Serena esta cifra sélo llega

aun 38%.

NOESMASCARO.Alolargode
Chile destacala comuna de
Valparaiso con el 84% de sus
comercios con la posibilidad
deelegirunmenisaludable,
Rancaguaconun?78%,Temuco
con70%,Arica con 63,Iquique
con 57%,Concepcion con un
50%y La Serena con un 38%.

Otrodelosanalisis quearro-
jo el estudio, es que comer
saludable no es mas caro.Los

resultados demostraron que
los comercios que ofrecen
mentsaludable,en promedio
son mas economicos que
aquellos que nolos ofrecen.
Elvalor promedio del mena
en un establecimiento que
no tiene opcién saludable
esde $4384 pesos, mientras
que los comercios que si lo
tienen, el valor es de $4107
pesos.

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 Psiclogos 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

icados a cirugia Bariatrica.

Facilidades de pago

a gdstricas > Bypass Gdstrico
> Ph'cﬂg

Miembro del Depto. de Cirugia

Fonos: 96221086 - 42790558

Cinfia laparoscépica de )
la obesidad y diabetes

Equipo de alta experiencia, mas de 1000 pacientes
operados nos acreditan, 6 afios de experiencia
d

Cirugias paquetizadas a menor costo

tura Gdstrica > Cirugias de la DIABETES

Dr. Alberto Maldonado Fajardo

Bariétrica de la Sociedad de Cirujanos de Chile

N
d,

CM Diagnoec
Huanhuali330 © Tel:2217275- 2216297

www.clod.c/

LILIANA

Medicina General y
Salud Ocupacional

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

POVEDA

Médico Cirujano

de familia

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



08 | @ VidaSalud

EL DIA DOMINGO 26 DE FEBRERO DE 2017

Prevencion de incendios
y accidentes en camping

Optar por articulos como cocinillas, lamparas o asaderas que utilicen gas licuado portéatil, donde la llama es controlada
y regulada por cada usuario, es la alternativa de los amantes del mundo outdoor para prevenir incendios.

Expertos en prevencion,
recomiendan evitar en-
cender fuego con leia o
carbon en la naturaleza,
puesto que,ademas de ser
combustibles altamente
contaminantes, las perso-
nasno tienen control sobre
laintensidad y tamanode
lallama o sus residuos (ce-
nizas),las que pueden ssalir
de control o encenderse
repentinamente.

Debido a esto, “es mu-
cho mas seguro utilizar
artefactos que permiten
controlar, regular,encender
y apagar la llama, segin
uno lorequiera”,comenta
el jefe de marca de Gasco
GLP S.A., Pablo Alvarez.

En este contexto, “exis-
ten en el mercado cocini-
llas, lamparas, estufas o
asaderas, especialmente
disefiadas para la vida al
aire libre que funcionan
con cartuchos a gas licua-
do, los que son faciles de
transportar y manipular,
ademas de amigables con
el medio ambiente,ya que
no emiten material parti-
culado”, comenta Alvarez.

Para este tipo de artefac-
tos, existen en el mercado
los cartuchos de gas porta-
til, los cuales pueden ser
utilizados en distintos
productos para camping.
“Es un producto pequeifo
y transportable, al igual
que los aparatos donde
se utilizan. De muy facil
aplicacién y uso, tienen
una duracion de aproxi-
madamente 3 horas por
cartucho, ademas, en el
casodel cilindro de Gasco
de 227 grs., esreutilizable

»

gracias a su valvula
dosificadora”, infor-
ma el experto de de
laempresadistribui-
dora de gas.

Segtin sefialalaem-
presa Gasco respecto

alosartefactosdonde
se utiliza el gas por-
tatil, estos “deben
ser manipulados en
espacios suficiente-
mente ventilados o
al aire libre, en una

superficie plana, lejos
delalcancedenifiosy
objetosinflamables”.

Otrasimportantes
recomendaciones pa-
raevitarincendiosen
los campings y utili-

zar correctamente
los aparatos, juntoa
sus cartuchos de gas
portatil, son:

« Adquirirlos arte-
factos y cartuchos
de gas en comercio

.

establecido y que
tengan el sello de
certificacion de la
SEC.

« No utilizar cartu-
chos de gas portatil
golpeados odanados.

« Mantenerlos cartuchosa
lasombraamenosde50°C.

« Los sellos de conexion
deben revisarse cada 100
conexiones/desconexion.

e No modificar los
artefactos.
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TODOS LOS DOMINGO JUNTO A DIARIO

Envienos sus sugerencias y nuestros periodistas

abordaran los temas de su interés en las préximas
ediciones de Vida Salud.
Contéctenos al e-mail: ggarcia@eldia.la






