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Elegido para presentar la gala de los Óscar, el cómico 
Jimmy Kimmel ha reconocido que padece narcolepsia, 
un trastorno del sueño que puede ocasionar importantes 
consecuencias en la vida social y laboral.
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El reto de convivir con la narcolepsia 

Por: Universidad del 
Pacífico

Luego de prácticamente 
tres meses de descanso es-
tival, para los niños –y sus 
padres– no siempre es fácil 
retomar la rutina escolar. Si 
bien el inicio oficial de las 
clases 2017 está fijado por el 
Ministerio de Educación para 
el día lunes 6 de marzo, hay 
establecimientos que parten 
su año académico la próxima 
semana.

Para poder afrontar la vuelta 
al colegio con el pie derecho, 
la directora de la Escuela de 
Psicología de Universidad del 
Pacífico, Carmen Gutiérrez, 
señala que lo ideal es con-
versar con los niños sobre 
el cambio que se aproxima. 

“Pensar que niños escolares y 
menores de edad estarán pre-
parados para la vuelta a clases 
de manera independiente y 
autónoma es poco realista, 
porque ellos no tienen la 
capacidad de proyectarse 
en forma cabal. Los niños lo 
que sí pueden proyectar es 
que podrán volver a juntarse 
con su amiguito o amigui-
ta. Entonces, el tema de la 
preparación para la vuelta 
al colegio es una tarea cuya 
responsabilidad recae en los 
hombros de los padres y no en 
los niños”, aclara la psicóloga. 

Esto significa que los padres 
deben informar previamente 
a los niños sobre lo que im-
plica en términos concretos 
la vuelta a clases. “Los padres 
deben plantearles de qué 
manera su rutina cotidiana 
se va a ver afectada y proyec-
tarles cómo va a ser su rutina 
más adelante, en relación 
a la hora de acostarse y de 
levantarse, por ejemplo. Debe 
plantearse como hecho real 
y en términos concretos lo 
que viene más adelante, lo 
que muchas veces implica 
otorgar funciones y respon-

En esa línea, hay cosas que 
los padres no deben pregun-
tar, sino que simplemente 
determinar. “Creo que hay 
acuerdos que no lo son, por-
que deben ser imposiciones 
de los padres. O sea, no todo 
debe ser negociable, ni transa-
ble ni definible por los niños. 
Hay ciertos espacios y cosas 
que deben ser definidas por 
los adultos. Lo único que se 
debe negociar es la forma en 
que se implementa la norma 
definida por los padres, pero 
no la norma en sí”, indica la 
especialista.

Consciente de que la adapta-
ción a la rutina escolar puede 
provocar cierta rebeldía e 
irritabilidad en los menores, 
Carmen Gutiérrez enfatiza en 
la necesidad de que los padres 

En los descuentos
para volver al colegio
A pocos días de retomar el año académico, puede ser 
necesario ajustar horarios y el ritmo de descanso propio 
de las vacaciones. ¿cómo incorporar nuevamente los 
hábitos perdidos durante el verano? Una psicóloga entrega 
algunos consejos.

sabilidades al interior de la 
familia, con la colaboración 
de los hijos mayores”, indica 
la experta. 

Carmen Gutiérrez asegura 
que lo mejor es partir con lo 
más básico, que es asumir 
los nuevos horarios. “En este 
tiempo que queda de vaca-
ciones es bueno ir acortando 
los horarios de trasnoche de 
los niños, para que se vayan 
acostumbrando a acostarse y 
a levantarse más temprano”, 
precisa. 

NO ES NEGOCIABLE. Muchos 
padres creen que siempre es 
importante llegar a acuerdos 
con sus hijos y, en este caso, 
suelen aparecer las negocia-
ciones para definir la hora de 
acostarse y levantarse durante 
los últimos días de vacaciones. 
Sin embargo, la psicóloga 
advierte que dentro de la 
responsabilidad y rol paterno 
esto no todo es negociable, 
particularmente cuando se 
relaciona con el bienestar de 

los niños. 
“Por ejemplo, no es transa-

ble aquello que se relacione 
a actividades que permiten 
funcionar en la vida cotidiana, 
como es la hora de acostarse 
y de levantarse, si se toma o 
no desayuno, o lo que se lleva 
de colación al colegio, porque 
son ciertas cosas que afectan 
lo necesario para procurar el 
máximo bienestar posible de 
ese niño para que esté en las 
mejores condiciones para ir 
al colegio”, asegura. 

o los adultos significativos les 
den la confianza y seguridad 
a los niños en relación a los 
recursos o capacidades que 
los mismo niños poseen para 
enfrentar adecuadamente 
esta nueva situación. 

“No hay que asustarse por 
el estrés de la vuelta a clases, 
porque es lo esperable, al 
igual que lo que sucede con el 
cambio de casa, de colegio o 
de profesor. Un niño estresado 
no es un niño enfermo, sino 
que es una respuesta natural 
del ser humano frente a una 
situación que de alguna ma-
nera evalúa o percibe que lo 
sobrepasa. Retomar la rutina 
será solo cosa de tiempo”, 
concluye la Directora de la 
Escuela de Psicología de la 
Universidad del Pacífico.
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Conocido por su programa 
“Jimmy Kimmel Live!” que 
emite la cadena ABC desde 
hace años, Kimmel ha acep-
tado el reto de presentar la 
ceremonia de entrega de los 
Premios Óscar, todo un hito 
en la carrera de cualquier 
estrella de la televisión.

Nació en Brooklyn, creció 
en Las Vegas y comenzó su 
carrera como locutor de 
radio antes de dar el salto a 
la pequeña pantalla. Además 
de con amigos, familiares, 
músicos y las celebrities 
que suele entrevistar en su 
programa, el presentador 
también convive con la nar-
colepsia, una enfermedad 
que altera los mecanismos 
de control del sueño y la 
vigilia.

La narcolepsia es una en-
fermedad que causa som-
nolencia y ataques de sueño 
durante el día. “Los episodios 
de sueño 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 la escuela, mientras 
conversan, juegan, comen o 
incluso mientras manejan 

Por:  Purificación León

EfE/REPoRtAJES

El reto de convivir
con la narcolepsia 

Elegido para presentar la gala de los 
Óscar, el cómico Jimmy Kimmel ha 
reconocido que padece narcolepsia, 
un trastorno del sueño que puede 
ocasionar importantes consecuencias 
en la vida social y laboral.

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

LO S  T R E S  S Í N TO M AS 

PRINCIPALES. “Además de 
la somnolencia diurna, hay 
otros tres síntomas princi-
pales que caracterizan a la 
narcolepsia: cataplejía, es 
decir, pérdida súbita del 
tono muscular voluntario; 
alucinaciones vívidas du-
rante el inicio del sueño y al 
despertar, y breves episodios 
de parálisis total al comienzo 
o al final del sueño”, añaden.

Al contrario de lo que sue-
le creerse, quienes tienen 
narcolepsia “no pasan una 
proporción sustancialmente 
más 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 
Neurológicos y Accidentes 
Cerebrovasculares aclaran 
que, además de somnolencia 
diurna y episodios de sueño 
involuntario, la mayoría 
de los pacientes también 
experimenta despertares 
frecuentes durante el sueño 
nocturno. “Por estas razones, 
la narcolepsia se considera 
un trastorno de los límites 
normales entre los esta-
dos de sueño y despertar”, 
manifiestan.

Aproximadamente, la 
narcolepsia afecta a una 
de cada 2.000 personas. Así, 
según datos del Instituto 
Nacional de Trastornos 

La narcolepsia es una enfermedad 
que causa somnolencia y ataques de 
sueño durante el día. Los episodios de 
sueño narcoléptico pueden producirse 
en cualquier momento y, por ello, 
con frecuencia son profundamente 
incapacitantes.

foto: EfE/BoRIS RoESSLER
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Neurológicos y Accidentes 
Cerebrovasculares, más de 
135.000 estadounidenses 
padecen esta enfermedad. 

Por su parte, la Sociedad 
Española de Neurología 
(SEN) indica que sólo están 
diagnosticados entre un 20% 
y un 40% de las personas 
con narcolepsia. Por este 
motivo, aboga por intentar 
avanzar en la identificación 
temprana de la enfermedad, 
lo que repercutiría en un 
mejor seguimiento de los 
pacientes y en un incremen-
to de su calidad de vida.

“El hecho de que sea una 
enfermedad poco frecuente, 
que se desarrolle de manera 
paulatina y que sólo un 10% 
o un 15% de los pacientes 
presente todos sus síntomas 
característicos hace que su 

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

“No obstante, la somno-
lencia diurna excesiva, que 
está presente casi en el 100% 
de los pacientes, y la cata-
plejía, es decir, la pérdida 
brusca del tono muscular 
ante emociones y que afecta 
al 70% de los casos, deben 
ser consideradas como las 
principales señales de aler-
ta”, destaca el neurólogo.

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

como la alegría, 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 SEÑALES A TENER 

EN CUENTA. Según datos de 
la SEN, otros síntomas de 
narcolepsia son la dificul-
tad para dormir bien por 
la noche (que está presente 
en el 50% de los pacientes), 
pesadillas, parálisis y aluci-
naciones (20%) y sonambu-
lismo (80%).

“Estos síntomas hacen que 
la enfermedad altere la vi-
da social y profesional del 
individuo. Los ataques de 
sueño y cataplejía en público 
suponen un impedimento a 
la hora de relacionarse con 

los demás. Muchas personas 
con narcolepsia intentan 
evitar emociones y situa-
ciones sociales y laborales 
que puedan generar cuadros 
de cataplejía. Esto, unido 
a que son más propensos 
a tener accidentes domés-
ticos y laborales, hace que 
muchas personas que no 
están familiarizadas con la 
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 especí-
fico contra la narcolepsia, 
“los fármacos disponibles 
en la actualidad, unidos 
a medidas de higiene del 
sueño y a programas para la 
prevención de los problemas 
psicosociales que genera 
la narcolepsia, permiten 

mejorar mucho la calidad 
de vida de quienes padecen 
la enfermedad”.

El doctor Pérez hace hin-
capié en la importancia 
de dormir bien. “Hay tres 
aspectos básicos para de-
terminar si una persona 
tiene una buena calidad de 
sueño: la duración, la conti-
nuidad y la profundidad. Es 
decir, si el tiempo dedicado 
a dormir no es suficiente 
para sentirnos descansa-
dos al día siguiente, si hay 
interrupciones en nuestros 
ciclos de sueño o nuestro 
sueño no es suficientemente 
profundo para ser conside-
rado restaurador, es que no 
tenemos una buena calidad 
de sueño y, por lo tanto, es 
el momento de visitar a un 
profesional”, concluye.

El hecho de que sea una enfermedad 
poco frecuente, que se desarrolle de 
manera paulatina y que sólo un 10% o 
un 15% de los pacientes presente todos 
sus síntomas característicos, hace 
que el diagnóstico de la narcolepsia se 
complique.

foto: EfE/EPA/MIKE NELSoN

foto: EfE/MIchAEL REyNoLdSJimmy Kimmel ha confesado en una entrevista que padecer narcolepsia. 
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Evaluación en conjunto con Eq. Multidisciplinario
Excelentes resultados y alto nivel de seguridad

Dr. Álvaro Bustos Binimelis

El té verde:

Un arma contra el exceso de peso
Si quieres mantenerte delgada(o) o perder 
algunos kilos de más debidos al exceso de 
comida y bebida, un estudio sugiere que
bebas un par de tazas de té verde todos 
los días. Se ha encontrado que proporciona 
varios beneficios al organismo y, 
aparentemente, uno de ellos es que puede 
convertirse en una herramienta más para 
controlar la obesidad.

Por:  Dra. Aliza A. Lifshitz MD

www.vidaysalud.com

El té verde, considerada una 
de las bebidas más saluda-
bles, contiene más antioxi-
dantes que los otros tipos 
de té. Originario de China 
y de India, se ha usado en la 
medicina tradicional de esos 
países para controlar sangra-
dos, sanar heridas, ayudar a 
la digestión, mejorar la salud 
del corazón y de la mente y 
regular la temperatura del 
cuerpo. Otros estudios lo han 
asociado con una mejoría en 
los niveles de glucosa (azúcar) 
en la sangre, la memoria y 
en el funcionamiento de la 
mente, y hasta en la reducción 
del colesterol.  Incluso unos 
experimentos realizados en 
la Mayo Clinic indican que el 
extracto del té verde ayuda a 
mantener a raya la leucemia 
(LLC).  Pero eso no es todo: un 
estudio reciente muestra que 
también podría ayudar para 
bajar de peso.

El estudio, dirigido por unos 
expertos en alimentación 
de Penn State University, se 
llevó a cabo en ratones, que 
ya eran obesos al empezar el 
experimento.

Los investigadores les su-
ministraron la misma dieta 
rica en grasa a dos grupos de 
ratones. Los ratones de uno de 
los grupos recibieron además 
Epigallocatechin-3-gallate 
(EGCG), un compuesto que 
se encuentra en el té verde, 
y subieron de peso 45% más 
despacio que el grupo de 
control, que sólo se alimentó 
con la dieta rica en grasa (sin 
EGCG).

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

Joshua Lambert, profesor de 
Ciencia de la Alimentación 
y coautor del estudio. “Los 
resultados sugieren que 
complementar la dieta con 
té verde te hace engordar 
con más lentitud”, agrega. 
Los hallazgos, en detalle, 
se publicaron en la versión 
online de la revista Obesity.

Sin embargo, el té verde, no 
parece suprimir el apetito, 
sino que limita la grasa que 
absorbe el cuerpo. Los dos 
grupos de ratones comieron 
la misma cantidad de alimen-
tos ricos en grasa, excepto 
que a uno de los grupos se le 
administró EGCG y al otro no.

Aparte de una tasa más baja 
en el aumento de peso, los 
ratones que recibieron EGCG 
mostraron un incremento 
de casi 30% en los lípidos (las 
grasas) en la materia fecal. 
Al parecer, el EGCG tiene dos 
efectos: reduce la capacidad 
del cuerpo de absorber la 
grasa, y aumenta además su 
capacidad de usar esa grasa.

UNA O DOS TAZAS AL DÍA.Es 

cierto que tendrías 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 
explica que estudios recientes 
realizados en seres humanos 
indican que una o dos tazas 
de té verde al día muestran 
también efectos positivos en 
el control del peso corporal 
en comparación con las per-
sonas que no lo consumen.

Según Lambert, otros expe-
rimentos han demostrado 
que los ratones que no eran 
obesos no subieron mucho 
de peso cuando se les añadió 
el té verde a una dieta alta 
en grasas. No obstante, el 
estudio con ratones que ya 
están pasados de peso se apli-
ca más a los seres humanos, 
porque las personas suelen 
considerar cambios en su 
dieta únicamente cuando 
notan los problemas que 
acarrea la obesidad.

Sólo cuando llegas a la edad 
madura y notas una panci-
ta prominente, es cuando 

tiendes a cambiar tu estilo 
de vida, como hacer dieta, 
practicar ejercicios y tomar 
té verde.

PRECAUCIONES. Una pala-
bra de advertencia: a pesar 
de sus grandes beneficios 
para la salud y de que no se 
conocen efectos secundarios 
perjudiciales, debes tomar 
algunas precauciones antes 
de empezar a beber té verde 
en grandes cantidades.

Por ejemplo, si eres muy sen-
sible a la cafeína, el té verde 
te podría causar insomnio, 
ansiedad, irritabilidad, náu-
seas y/o problemas estomaca-
les. Si tomas medicamentos 
anticoagulantes (de los que 
adelgazan la sangre), debes 
beber té verde en moderación 
debido a su contenido de 
vitamina K; y si tomas esti-
mulantes, podría elevar tu 
presión arterial y tu ritmo 
cardíaco (tu pulso). Y, por 

Estudios sugieren que complementar 
la dieta con té verde te hace engordar 
con más lentitud. La infusión no parece 
suprimir el apetito, sino que limita la grasa 
que absorbe el cuerpo.

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

En resumen, antes de empe-
zar a beber té verde si tomas 
algún medicamento o tienes 
algún problema de salud, es 
mejor que hables con tu mé-
dico y le pidas su autorización 
para asegurarte que no te 
afectará de forma negativa. Y, 
desde luego, si quieres perder 
peso lo mejor es llevar una 
alimentación saludable pres-
tando atención al tamaño 
de las porciones, haciendo 
ejercicio regularmente y, si 
no tienes contraindicaciones 
para beberlo, podrías probar 
beber té verde.
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La consulta cuenta con calorimetría Indirecta
para evaluar el gasto energético en reposo y 

bioimpedancia tetrapolar para analizar la 
composición corporal

Mg. Nutrición y alimentos Universidad de Chile
Diplomada Nutrición Clínica Adultos, Universidad Católica

FONASA - PARTICULAR

CONSULTA 207 EDIFICIO ALEXANDER FLEMING
BALMACEDA 1015, LA SERENA.

¿Qué es la enfermedad de las encías?

La enfermedad de las en-
cías es una infección de 
los tejidos que rodean y 
sujetan los dientes. Es una 
de las principales causas 
de pérdida dental en los 
adultos. Como habitual-
mente es indolora, puede 
que no sepa que la padece. 
Conocida asimismo como 
enfermedad periodontal, 
la causa de la misma es la 
placa, la película pegajosa 
de bacterias que se forma 
constantemente sobre los 
dientes (sarro).

La primera fase de la en-
fermedad de las encías se 
conoce como GINGIVITIS. Si 
tiene gingivitis, las encías 
enrojecen, se hinchan y 
sangran con facilidad. En 
esta etapa, la enfermedad 
sigue siendo reversible y, 
por lo general, puede curar-
se mediante una limpieza 
profesional en la consulta 
del dentista, a la que deben 
seguir el cepillado y el uso 
de seda dental diarios.

Cuando la enfermedad 
de las encías avanzada se 
llama PERIODONTITIS. La 
periodontitis crónica pue-
de conducir a la pérdida de 
los tejidos y huesos que so-
portan los dientes y puede 
agravarse con el tiempo. 
Si lo hace, los dientes se 
soltarán y empezarán a 
moverse en la boca. Esta 
es la forma más común 

Por: Por N&S Clínicas 

de periodontitis en adul-
tos, pero puede ocurrir a 
cualquier edad. Suele em-
peorar lentamente, pero 
puede haber períodos de 
progresión rápida.

En la actualidad se está 
investigando sobre la re-
lación entre enfermedades 
sistémicas y enfermedades 
periodontales. Si bien no 
hay un vínculo concluyente, 
algunos estudios indican 
que una enfermedad grave 
de las encías puede estar 
asociada a otras afecciones 
como la diabetes.

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

vuelva recurrente.

¿CÓMO PREVENIR LAS 

ENFERMEDADES DE LAS 

ENCÍAS? . Según Carlos 
Núñez, dentista de NyS 
Clínicas, “es necesario some-
terse a exámenes dentales 
con regularidad a fin de 
eliminar el sarro y detectar 
los primeros síntomas de la 
enfermedad, la salud bucal 
comienza en el hogar, con 
el cuidado adecuado de los 
dientes y las encías.” 

Núñez nos entrega algunas 
medidas para prevenir la 
enfermedad de las encías 
y mantener sus dientes 
durante toda la vida:

• Cepíllese durante dos 
a tres minutos, al menos 
dos veces por día con pasta 

dental con flúor. Asegúrese 
de cepillar la línea de las 
encías.

• Use hilo dental a diario 
para eliminar la placa de 
los lugares a los que no 
puede llegar con su cepillo 
de dientes. ¿No le gusta 
usar el hilo dental? Pruebe 
un portahilo dental, que 
facilita la inserción del hilo 
entre los dientes.

• Aunque no es un susti-
tuto del cepillado y del hilo 
dental, el enjuague bucal 
puede reducir la placa hasta 
en un 20 por ciento.

• Lleve una dieta saluda-
ble. Los alimentos con alto 
contenido de carbohidratos 
y azúcar aumentan la placa, 
de manera que solo una 
dieta saludable proporciona 

los nutrientes necesarios 
(especialmente las vitami-
nas A y C) para prevenir la 
enfermedad de las encías.

• Evite el cigarrillo y el 
tabaco sin humo, puesto 
que esto puede llevar a una 
enfermedad periodontal o 
cáncer en la boca.

• Tenga en cuenta que de-
terminados medicamentos 
pueden agravar la enfer-
medad de las encías, como 
los anticonceptivos orales, 
antidepresivos y medicinas 
para el corazón.

• Recurra al cuidado 
preventivo y programe 
controles regulares, son 
la opción más confiable 
para identificar los pri-
meros síntomas de una 
enfermedad periodontal.

Se trata de una infección de 
los tejidos que rodean y sujetan 
los dientes, que es una de las 
principales causas de pérdida dental 
en los adultos. Como habitualmente 
es indolora, puede que no sepa que 
la padece.

Algunos factores aumentan 

el riesgo de desarrollar la en-

fermedad de las encías son los 

siguientes:

• Escasa higiene bucal;

• Fumar o mascar tabaco;

• La genética;

• Dientes torcidos que resultan 

difíciles de mantener limpios;

• El embarazo;

• La diabetes;

• Medicamentos, incluidos los 

esteroides, determinados tipos 

de fármacos antiepilépticos, los 

fármacos de las terapias contra el 

cáncer, ciertos bloqueadores de los 

canales de calcio y los anticoncep-

tivos orales.

Estas son algunas señales 
de advertencia que pueden 
indicar un problema:

•Encías que sangran con 
facilidad;
•Encías rojas, hinchadas y 
doloridas;
•Encías que se han separa-
do de los dientes;
•Mal aliento o mal sabor de 
boca persistente;
•Dientes permanentes 
sueltos o que se separan.

LO QUE SE DEBE 
CONSIDERAR
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TERAPIA INDIVIDUAL - PAREJA Y FAMILIA
PSICOTERAPIA - PSICODIAGNOSTICOS

Atención Fonasa y particulares
BALMACEDA  OF. 
EDIFICIO FLEMING
ps.edgardquevedo@gmail.com

FONO: -
 
 

EDGARD QUEVEDO TORRES
PSICOLOGO

CONTACTO PARA PUBLICIDAD

mariaameliahermosilla@gmail.com

9-2169643

VidaSalud

Director Técnico, Exámenes Clínicos Completos

Equipos y Técnicas Certificadas y Optimizadas

Bonos Electrónicos: FONASA e Isapres

Sala de Toma de Muestras

LABORATORIO CLINICO
DRA. GLORIA CANOVAS

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

1 Evaluación Nutricional
1 Evaluación Médica
6 Sesiones de reductivo
(Una zona a elegir)

Valor:
$140.000

Ernesto Molina 1533 San Joaquín
Fonos: 2-293532/ +56 9 92659470 – Mardepiel.cl

Cambia tu estilo de vida en Mar de Piel
¡Recupera tu figura en MANOS DE EXPERTOS!Clínica Odontológica Del Villar

Henriquez N° 404, Coquimbo, Edificio Iduya
Piso 2, Oficina 3 - Fono:  2 316683 - 2 578700

Ortodoncia

Urgencias
Blanqueamiento Opalecente
Odontología General
Prótesis Removible
Prótesis Fija
Endodoncias
Cirugías
Implantes dentales

(Instalación brackets metálicos $100.000
controles $35.000)

María Cecilia González
Magíster en Psicología Clínica con 
mención en Psicoanálisis
Instituto Chileno de Psicoanálisis 
Tel: +   

NIÑOS Y ADULTOS
Maira Mugneco 
Especialista en Clínica Psicoanalítica
Universidad Nacional de Cuyo, Argentina
Formación IOM Mendoza. EOL 
Tel: +   
Mail: maira_mugneco@hotmail.com

PSICOLOGAS

Balmaceda # oficina , Edificio Portal Las Higueras, La Serena
*Supervisión de casos clínicos

Fonasa - Particulares 

Alarma se ha generado en-
tre los consumidores tras la 
prohibición del consumo 
de merquén por parte del 
Ministerio de Salud (Minsal), 
luego de encontrar la pre-
sencia de una toxina muy 
nociva para la salud humana 
en una partida de este pro-
ducto comercializada por 
la marca Gourmet. Este es el 
segundo hallazgo en lo que 
va del año, anteriormente 
había sido en un lote de la 
empresa Marco Polo.

Si bien la restricción es para 
algunas partidas específicas 
de las marcas señaladas, la 
autoridad sanitaria requisó 
el producto “hasta dispo-
ner de los resultados de la 
investigación que permita 
determinar la extensión de 
la contaminación en las di-
ferentes partidas, la etapa 
en la que se produce la con-
taminación y los factores 
ambientales en el proceso 
que pudieron determinar 
dicha contaminación”, dijo 
el Minsal en un comunicado.

LOS RIESGOS. ¿Cuáles son los 
riesgos de la toxina?  Se trata 
de la Ocratoxina A una de las 
variedades más nocivas que 
puede producir necrosis,  
inhibición de la síntesis de 
proteínas y en los casos más 
avanzados, formación de 

Por:  Universidad San 
Sebastián

tumores y cáncer.  
La ocratoxina A, es produ-

cida por hongos (aspergillus 
y penicillium),  que pueden 
infectar hortalizas y frutos en 
general. “Los hongos pueden 
desarrollarse cuando las  
condiciones de mantención 

El doctor en microbiología de la Escuela de Nutrición y 
Dietética de la U. San Sebastián, Waldo Díaz, explicó 
que el consumo sostenido puede producir los efectos 
de necrosis y cáncer; sin embargo si es esporádico no 
produce problemas a largo plazo, siempre que sea es en 
bajas dosis.

Los riesgos para la salud de la 
toxina encontrada en el merquén

de estas verduras están en 
condiciones de humedad y 
poca luz”, señaló el doctor  en 
microbiología de la Escuela 
de Nutrición y Dietética de la 
Universidad San Sebastián, 
Waldo Díaz.  

El experto explicó que la 
toxina “puede mantener-
se indefinidamente  en el 
vegetal independiente de 
los procesos asociados en 
la producción como son: 
desecación, liofilizado, coc-
ción, envasado, entre otros. 
La toxina es resistente al calor 
y temperatura, por lo tanto,  
el alimento contaminado no 
puede ser consumido y debe 
ser descartado”.

¿CUÁNTO CONSUMIR?. La toxi-
na puede ser consumida en 
un máximo de entre 1 y 5 ug/
kg/día. “El consumo rutinario 
y sostenido puede producir 
los efectos de necrosis y cán-
cer; sin embargo el consumo 
esporádico no produce pro-
blemas a largo plazo si es en 
bajas dosis. El cáncer asociado 
a la ocratoxina puede ser 
principalmente de riñón, 
pero se ha visto que también 
puede producir cáncer de 
colon e incluso testicular”.

Díaz agregó que “el consejo 
es no 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 
esporádico en bajas dosis no 
produce problemas”.
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Equipo de alta experiencia, más de 1000 pacientes 
operados nos acreditan, 6 años de experiencia 
dedicados a cirugía Bariátrica.

Fonos: 96221086 - 42790558 www.clod.cl

Dr. Alberto Maldonado Fajardo
Miembro del Depto. de Cirugía
Bariátrica de la Sociedad de Cirujanos de Chile

CLOD Cirugia laparoscópica de 
la obesidad y diabetes 

Cirugías paquetizadas a menor costo 
Facilidades de pago 
> Manga gástricas > Bypass Gástrico 
> Plicatura Gástrica > Cirugías de la DIABETES

CM Diagnoec
Huanhuali 330   °    Tel: 2217275 - 2216297

Estadía gratis en Santiago

Atención con bono FONASA, Cruz Blanca y Colmena

Dra. LILIANA
SANABRIA POVEDA

Médico Cirujano 
Medicina General y de familia 

Salud Ocupacional

9 57036505

Magíster en Adolescencia U. del Desarrollo de Santiago ©.
 Acreditada como Especialista en Psicoterapia 

por el Colegio de Psicólogos de Chile. 

Psicodiagnóstico y psicoterapia, para adolescentes y adultos.
Supervisión y terapia para Psicólogos en vías de acreditación

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

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

María Elena Souyet L.
PSICÓLOGA CLÍNICA 
Ponti�cia Universidad Católica de Chile

Dr. Diego Polanco Montalván
Cirugía Plástica, Estética y Reparadora Hospital 

Universitario de Getafe, España.
Médico Cirujano Pontificia Universidad Católica de Chile.

Miembro Sociedad Chilena de Cirugía Plástica 
Miembro Sociedad Chilena de Cirujanos

Miembro Sociedad Chilena de Quemaduras
Miembro Sociedad Chilena de Mastología

Consulta Martes 9:00-12:30 y Miércoles 9:00 - 16:00 - Clínica Elqui La Serena
Call Center Fono 512563000 Opción 2

“Una alimentación adecua-
da constituye un derecho 
humano básico y, sin em-
bargo, a menudo ha sido 
ignorada en el contexto de 
los derechos del trabajo”, 
señala un estudio desarrolla-
do por la OIT (Organización 
Internacional del Trabajo). 
Esta misma entidad explica 
que el acceso a una alimenta-
ción saludable y balanceada 
durante la jornada de trabajo, 
puede incrementar hasta 
en un 20% la productividad 
laboral.

Son estas cifras las que están 
generando un cambio en la 
sociedad y también a nivel de 
mercado, dando importancia 
e incrementando la incorpo-
ración de la alimentación 
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 

Por: Edenred

Estudio demuestra 
que menú saludable 
en Chile es accesible y 
económico

La publicación indicó que 
actualmente el 68% de los 
establecimientos alimenticios 
del país ofrece esta alternativa a 
sus clientes. Lamentablemente 
en La Serena está cifra sólo llega 
a un 38%.

Edenred, líder mundial en 
la entrega de beneficios de 
alimentación y soluciones 
para las organizaciones con 19 
años de trayectoria en Chile y 
presente en 42 países, el cual 
sostiene que actualmente el 
68% de los establecimientos 
alimenticios ofrece la alter-
nativa de menú saludable. 

El análisis realizado abarcó 
una muestra de 500 comer-
cios que sirven almuerzo, 
en 25 comunas a lo largo de 
Chile. Dentro de este contexto, 
los comercios encuestados 
fueros clasificados en ocho 
categorías distintas depen-
diendo el tipo de comida 
que ofrecían. Los casinos, 
panaderías, cafeterías y res-
taurantes son los que más 
ofrecen la opción de me-
nú 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.

“Cada día los trabajadores 
están tomando mayor con-

ciencia sobre lo fundamental 
que es alimentarse saluda-
blemente, ya que entienden 
que lo anterior se traduce 
en una mejora sostenida de 
su calidad de vida. También 

tienen un mejor rendimien-
to laboral, ya que cuentan 
con mayor energía”, expli-
ca Bárbara Flores, Jefa del 
Departamento de Nutrición 
de Edenred.

NO ES MÁS CARO. A lo largo de 
Chile destaca la comuna de 
Valparaíso con el 84% de sus 
comercios con la posibilidad 
de elegir un menú saludable, 
Rancagua con un 78%, Temuco 
con 70%, Arica con 63, Iquique 
con 57%, Concepción con un 
50% y La Serena con un 38%.

Otro de los análisis que arro-
jó el estudio, es que comer 
saludable no es más caro. Los 

resultados demostraron que 
los comercios que ofrecen 
menú saludable, en promedio 
son más económicos que 
aquellos que no los ofrecen. 
El valor promedio del menú 
en  un establecimiento que 
no tiene opción saludable 
es de $4384 pesos, mientras 
que los comercios que si lo 
tienen, el valor es de $4107 
pesos. 
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SALUD

ALIMENTACIÓN

RECOMENDACIONES

Envíenos sus sugerencias y nuestros periodistas 
abordarán los temas de su interés en las próximas 
ediciones de Vida Salud.
 Contáctenos al e-mail: ggarcia@eldia.la

TODOS LOS DOMINGO JUNTO A DIARIO

Expertos en prevención, 
recomiendan evitar en-
cender fuego con leña o 
carbón en la naturaleza, 
puesto que, además de ser 
combustibles altamente 
contaminantes, las perso-
nas no tienen control sobre 
la intensidad y tamaño de 
la llama o sus residuos (ce-
nizas), las que pueden salir 
de control o encenderse 
repentinamente.

Debido a esto, “es mu-
cho más seguro utilizar 
artefactos que permiten 
controlar, regular, encender 
y apagar la llama, según 
uno lo requiera”, comenta 
el jefe de marca de Gasco 
GLP S.A., Pablo Álvarez.

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

Para este tipo de artefac-
tos, existen en el mercado 
los cartuchos de gas portá-
til, los cuales pueden ser 
utilizados en distintos 
productos para camping. 
“Es un producto pequeño 
y transportable, al igual 
que los aparatos donde 
se utilizan. De muy fácil 
aplicación y uso, tienen 
una duración de aproxi-
madamente 3 horas por 
cartucho, además, en el 
caso del cilindro de Gasco 
de 227 grs., es reutilizable 

Prevención de incendios
y accidentes en camping
Optar por artículos como cocinillas, lámparas o asaderas que utilicen gas licuado portátil, donde la llama es controlada 
y regulada por cada usuario, es la alternativa de los amantes del mundo outdoor para prevenir incendios.

gracias a su válvula 
dosificadora”, infor-
ma el experto de de 
la empresa distribui-
dora de gas.

Según señala la em-
presa Gasco respecto 

a los artefactos donde 
se utiliza el gas por-
tátil, estos “deben 
ser manipulados en 
espacios suficiente-
mente ventilados  o 
al aire libre,  en una 

superficie plana, lejos 
del alcance de niños y 
objetos inflamables”.

Otras importantes 
recomendaciones pa-
ra evitar incendios en 
los campings y utili-

zar correctamente 
los aparatos, junto a 
sus cartuchos de gas 
portátil, son:

• Adquirir los arte-
factos y cartuchos 
de gas en comercio 

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

• No utilizar cartu-
chos de gas portátil 
golpeados o dañados.

• Mantener los cartuchos a 
la sombra a menos de 50°C.

• Los sellos de conexión 
deben revisarse cada 100 
conexiones/desconexión.

• No modificar los 
artefactos.




