Mejora el desempefio

escolar con una correcta
o nutricion

Paragarantizarun buenaprendizaje es fundamental

quetenganunaadecuadanutricion,demodoquesus
capacidades cognitivas funcionenal cien por ciento.

.....................................................................................................................................
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EITDAH (o trastorno de dé-
ficitdeatencién e hiperactivi-
dad)se asocia por lo general
con los nifnos, pero también
afectaalosadultos.Sinembar-
g0, estetrastornonoaparece
derepenteenlaedadadulta.
En muchos casos, nunca se
diagnosticodurantelainfancia
y se detecta mas adelante al
tratarotras condicionescomo
depresion yjo ansiedad. En
otros casos (en alrededor de
un 30 a un 70% de nifios con
TDAH), la condicion persiste
alolargo delavida.

Silafaltade concentracion,
la distraccién constante, la
intranquilidad y el estar “en
lasnubes”,que son las carac-
teristicas tipicas del trastor-
no del déficit de atencién e
hiperactividad, ocasionan
dificultades en los afios es-
colares, hay que imaginar lo
dificil que resulta afios mas
tarde mantener unempleoo
una relacion estable con los
mismos atributos. Muchos
adultosseenfrentanal fracaso
y al rechazo social debido al
TDAH(trastornode déficitde
atencion e hiperactividad)sin
ni siquiera sospechar que lo
padecenyse frustran por que
no pueden controlar un com-
portamiento queles ocasiona
problemas:sonincapaces de
cumplir horarios,de comple-
tar proyectos, de recordar
compromisos importantes,
tienen cambios de humor
y hasta comportamientos
agresivos.

Claro que nada de esto su-
cede en un vacio ni surge de
repente. Losadultoscon TDAH
ya tenian sintomas desde la
infancia. Enalgunos casos,los
padresylos maestros notaron
estos comportamientos y/o
pudieron identificar el tras-
torno.En otros, simplemente
seachacdalaintranquilidad
propiadelos nifios,a proble-
masdedisciplina,aceptando
lasituacién como parte inevi-

Eltrastorno

A
0 de déficit de
atencion e hiperactividad

en los adultos

table de la manifestacion de
la personalidad individual.
Hastaqueandandoel tiempo
ybuscandoalivioa otras con-
diciones,comolaansiedady
la depresi6n, un profesional
entrenado detecta el trastor-
no,lodiagnosticaeindicaun
tratamiento.

EL PATRON DEL TDAH
EN LOS ADULTOS
Mientrasqueen lainfancia
los nifios son mas propensos
asufrirlo que las nifas, en la
etapa adulta la tendencia se
equilibra en ambos sexos.
Tantoellascomoellos cuando
padecen de TDAH (trastorno
de déficit de atencion e hipe-
ractividad) pueden mostrar
las siguientes caracteristicas:
« Desorganizacion, inquietud
eincapacidad de relajarse.
 No pueden cumplir un
horario, llegan tardeaeventos

importantes.

e Olvido frecuente de
eventos, COmpromisos y
responsabilidades.

« Cambiosde estadode ani-
mo y autoestima baja.

« Dificultad para controlar
susemociones,especialmente
laira.

CONSECUENCIAS

No es de extranar que les
resulte extraordinariamente
dificil mantener un empleo
debido a la falta de organi-
zacién y al incumplimiento
e informalidad. De hecho,
seglin una encuesta realiza-
da en los Estados Unidos a
nivel nacional, solamente la
mitad delosadultoscon TADH
puede mantener un empleo
fijo a tiempo completo en
comparacion conel72%delos
trabajadores quenolotienen.

Su vida personal también

sufre:comoselesolvidanlos
compromisos, los eventos
familiares y hasta las tareas
imprescindibles como pagar
las cuentas, los problemas
consu parejaysu familiason
frecuentes, que se empeoran
porsuirritabilidadylatenden-
cia que tienen a patrones de
conducta irregulares.

Es importante que quede
claro que hay personas que
definitivamente sonirrespon-
sables en su trabajo, que no
cumplen consusobligaciones
yqueagredenyofendenaotros
consucomportamiento fuera
de control. El TDAH no es ni
excusa ni justificacion para
esetipode comportamiento.
Losquelopadecenactiianasi
apesarde sus buenosdeseos
e intenciones y no pueden
evitarlo por problemasdeun
desbalance quimicoen ciertas
areascerebrales.Mirandohacia

atras, es facil identificar esos
patronesdesde queerannifios.
Ya en la adolescencia y en la
juventud,puedenincorporarse
otrostrastornoscomolaansie-
dadyladepresiéonyson mas
propensosacomportamientos
obsesivos compulsivos y a
adquirir habitos destructivos
como el abuso de drogas y
alcohol. Por suerte, todo eso
puede solucionarse con el
tratamiento adecuado.

TRATAMIENTO

El tratamiento del TDAH
(trastorno de déficit de aten-
cion e hiperactividad) en los
adultos incluye, al igual que
conlosnifios,dos canales que
idealmentedeben utilizarseen
conjunto pararendirmejores
resultados:losmedicamentos
y la terapia.

Entre los medicamentos
indicados se encuentran los
estimulantes, como el metil-
fedinato (Ritalin, y Concerta
entreotros)ylasanfetaminas
(Dexedrine,Adderal)queayu-
danaconcentrarseyacontro-
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Se trata de una condicién que puede perjudicar al tratar de mantener

unempleo, puede destruir las relaciones personales y puede conducir
a habitos destructivos, por lo que es muy importante reconocerlo para
tratarlo de forma adecuada.

larel comportamiento.Apesar
delnombre, los estimulantes
no causan unaumento en la
hiperactividad oenlaimpul-
sividad. En algunos casos se
utiliza un medicamento no
estimulante (tanto para los
nifos como paralosadultos),
laatomoxetina o el strattera.
Ocasionalmente seusanotros
tipos de medicamentos como
los antidepresivos.

La terapia es también fun-
damental para ayudar al pa-
cienteasuperar las conductas
negativas, para mejorar la
autoestima y para controlar
laansiedad.

(Hasobservadoalgtntipode
comportamientoirregularo
negativoenunadultode tufa-
milia? ;Quizasentimisma(o)?
Siesasi,existeayudaque puede
representar nosolamente un
alivio para la persona sino
un cambio total. Conversa
con tu médicoy solicita una
evaluacion lo antes posible
para recuperar el orden y el
control en tu vida.
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Laoscilacion térmicadelas
altimas semanas con dias
calurosos, pero mafanas y
atardeceres frescos, ha provo-
cadolaapariciéntempranade
enfermedades respiratorias
como los resfrios otonales,
dado que los cambios brus-
cos de temperatura son un
ingredienteactivosi se trata
debajarlasdefensasyadquirir
algtn virus oportunista.

Sibien,atin no estamos en
presenciadelosagentes mas
agresivosdelinvierno, siestan
circulan en elambiente otros
virus que provocan infeccio-
nes respiratorias. Segin el
altimo reporte epidemiol6-
gico del Ministerio de Salud
hay una mayor presencia
de adenovirus responsable
de cuadros como faringi-
tis, amigdalitis u otitis que
afectan principalmente a
los nifios.

Sonvirus muy contagiosos
que se transmiten a través de
las secreciones respiratorias
deunapersonainfectada,oal
compartir implementos de
uso personal contaminados.
Otra manera de adquirirlos
es a través del contacto con
secrecién ocular de un pa-
ciente con conjuntivitis.

También se han advertido
algunos casos de influenza
(tipoA)enalgunos servicios
de urgencia del pais, parti-
cularmente en el norte, es-
pecificamente en Iquique
y Coquimbeo. Se trata de la
temible gripe que amenaza
en mayor medida a los con-
siderados grupos de riesgo:
ninos,embarazadas,adultos

Aparicion de los virus
respiratorios y medi
para mantenerlos
lejos de nuestro
Organismo

VidaSalud

Luego que autoridades lanzaran la campaiia nacional
de vacunacion contra la influenza, en algunos centros de
monitoreo del pais se ha detectado mayor presencia de este
virus ¢,Cudl es el llamado de los especialistas y por qué es
necesaria la vacunacion”

mayoresyenfermos cronicos.
Vacunaci6n ad portas
Es decir,que esel momento
preciso para empezar a cui-
darse. Alrespecto, la doctora
enMicrobiologiayacadémica
de tecnologia médica, Alicia

Marcoletainsisteen queahora
es cuando la poblacion de
riesgo se debe vacunar contra
la influenza, campaiia que
inicio este mes.

¢Quiénes deben
vacunarse y por qué?

e Lasembarazadasa partir
delas13semanasdegestacion.

« Niflosynifias entre 6 meses
a5anos.

o Los enfermos crénicos y
adultos mayores.

La experta explica que es
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importante vacunarse todos
los afios, porque la vacuna
que se entrega a la comuni-
dad chilena es una mezcla
que posee las variedades de
Influenza mas prevalentes
en Sudameérica.

Esta vacuna protege a la
poblacién sélo por el perio-
do de un afo, puesto que el
virus de Influenza A presenta
una alta tasa de mutacion.
Sila persona en riesgo no se
vacuna, en palabras simples
queda expuestonuevamente
avariedadesde Influenza mas
agresivos, como el que afectd
anuestro pais el afio 2016.

Esta recomendacioén no es
menor si se considera que
las autoridades sanitarias
advirtieron que “este invier-
no viene crudo” en lo que a
influenza se trataylas tasas
de cobertura de vacunacién
handisminuidoenlosltimos
dos aiios.

Algo que para los expertos
significa un riesgo para la

salud puablica del pais,yaque
no sélo afecta directamente
alos pacientes y grupo obje-
tivo que debiera recibir las
dosis, sino que disminuye el
efectorebario enlapoblacion
general,aumentando la pro-
babilidad de la reaparicion
de enfermedades.

Enpalabras del especialista
ensalud pablicaydirectorde
lacarreradeMedicinadelaU.
San Sebastian, Victor Zarate,
es fundamental:

e Vacunacion en los grupos
poblacionales de riesgo.

o Lavadode manos frecuente
y ventilacion diaria de los
hogares.

o Utilizar pafiuelos desecha-
blesycubrirse labocaynariz
al toser o estornudar.

e Limitar el contacto con
otras personas que presenten
enfermedades respiratorias
y, en particular, evitar com-
partir utensilios de cocina
(ej. cucharayvasos.)

CONTACTO PARA PUBLICIDAD

WiESalud

mariaameliahermosilla@gmail.com

9-2169643
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Por: Mayo Clinic

Mantener la mente activa
puede retrasar los sinto-
mas de la enfermedad de
Alzheimer, peroenlamayoria
delas personas, laactividad
no cambia la enfermedad
subyacente en el cerebro,
dice un estudio publicado
enlaedicion electrénicade
Neurology, la revistamédica
de la Academia Americana
de Neurologia.

Los resultados de las per-
sonas portadoras de un gen
vinculado con laenfermedad
de Alzheimer fueron varia-
dos.Quienes tenian un gen
Ilamado APOE4, contaban
con por lo menos 14 afos
de educacién y se habian
mantenido mentalmente
activas durante lamadurez,
mostraron menores niveles
de las proteinas llamadas
placas amiloides. Las protei-
nas pueden acumularse en
el tejido cerebraly conducira
laenfermedad de Alzheimer.
En cambio, las personas que
tenian el gen y unalto nivel
de educacion, pero no se
mantuvieron mentalmente
activas enla madurez, mos-
traron niveles mayores de
placas amiloides.

“Al observar especifica-
mente el nivel de educacion
alcanzado durante toda la
vida, se descubrié que los
portadores del gen APOE4
que contaban con mayor
educacion y continuaron
aprendiendo durante la
madurez tenian menos
dep6sitos de amiloide en
los estudios por imagenes,
comparado frentea quienes
no continuaron con la acti-
vidad intelectual durante la
madurez”,comentalaautora
del estudio Dra. Prashanthi
Vemuri, investigadora sobre
demencia en la Mayo Clinic.

La Dra.Vemuri dice que los
resultados generales no de-
bendesalentaralas personas
no portadoras del gen de
hacerejercicioy participaren
actividades, tales como leer

VidaSalud

La actividad mental
’Juede retrasar
los sintomas del

Alzheimer, perono la
enfermedad en si

“Cuando llegamos a la madurez, es normal olvidar
algunas cosas de vez en cuando o confundirnos de repente. Sin
embargo, a veces esos sintomas pueden no ser tan normales

y representar sefiales de alerta de la enfermedad de Alzheimer.
¢Quéesnormaly quéno? "

libros yrevistas, entretenerse
conjuegosyusar computa-
dores. “La moraleja de esto
para el puablico en general
es que mantener la mente
activa es muy importante
pararetrasarlos sintomas de
laenfermedad de Alzheimer;,”
asegura la Dra. Vemuri.
Afinderealizarel estudio,
losinvestigadores evaluaron

a393 personassindemenciae
integrantes del Estudio sobre
el Envejecimiento dela Mayo
Clinic. De ellos, 53 presenta-
ban deterioro cognitivo leve.
Todos los sujetos tenian 70
afiosomasy fueron divididos
endos grupos:los que tenian
masde14afiosdeeducaciony
quienes tenian menos. Luego,
losinvestigadores se valieron

de las exploraciones por re-
sonancia magnéticaydelas
tomografias por emisionde
positrones para buscar bio-
marcadoresdelaenfermedad
de Alzheimer, asi como de
cuestionarios para evaluar
semanalmente la actividad
intelectual y fisica durante
la madurez.
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Hsefialesdela
enfermedad de Alzheimer

Cuando llegamos a la madurez, es normal olvidar algunas
cosas de vez en cuando o confundirnos de repente. Sin em-
bargo, a veces esos sintomas pueden no ser tan normales y
representar sefiales de alerta de la enfermedad de Alzheimer.
¢£Qué es normal y qué no?

Con los afios, el cuerpo se va deteriorando en un proceso natural e
inevitable. Poco a poco nuestras capacidades fisicas y mentales pue-
den disminuir, y por eso a veces tenemos problemas con la memoria,
pequefias confusiones y dificultades para comprender las cosas a la
misma velocidad que cuando éramos jévenes.

Pero cuando se desarrollalaenfermedad de Alzheimer, la situacién va
més alla del envejecimiento normal. El Alzheimer degenera los tejidos del
cerebroy eslaforma mascomuin de demencia. Es bastante cominen
los adultos mayores, pero no es una parte inevitable del envejecimiento
y no todos desarrollan esta condicién.

Quienes sufren de Alzheimer ven afectadas las partes del cerebro
relacionadas directamente con lamemoria, el pensamientoy el lenguaje
(hablar, leery escribir). Por eso sus sintomas se pueden confundir con
los del envejecimiento natural, especialmente cuando la enfermedad
esté todavia en las etapas tempranas. Pero hay una diferencia clave,
y es que el deterioro natural no tiende a afectar la calidad de vida de la
persona, mientras que los efectos del Alzheimer si pueden agravarse
con el tiempo hasta dificultar la vida diaria y la independencia.

¢Cémo se puedereconocer esa diferencia? A continuacion te damos
cinco claves para identificar las sefiales de alerta del Alzheimer.

© Olvidos frecuentes e importantes: Olvidar nombres de personas
con quienes convives o que son de tu familia cercana. Olvidar citas
importantes, comola horaen que debesrecogeratu nietode laescuela
todos los dfas. Olvidar cémo se hacen las cosas cotidianas como preparar
el café o cepillarse los dientes, y tener que pedirayuda para realizarlas.

@ Problemas para conversar: Es normal que de vez en cuando “sete
vayala palabra” ogue cuenteslamisma historia dos o tres veces aunque
después te rfas de tu despiste. Pero no es normal cuando no puedes
tener conversaciones fluidas porque se te olvidan frecuentemente
hasta los nombres de los objetos que usas a diario (cuchara, zapato,
cepillo). Repites una misma historia una y otra vez sin darte cuenta.
No puedes entender lo que la otra persona te dice.

® . Confusionesextrafias: A veces es normal olvidar ciertas cosas, pero
después las puedes recordar facilmente al repasar tus movimientos en
tucabeza. Pero noes normal cuando esas confusiones son repetitivas
y sin razén de ser, como cambiar de lugar las cosas casi a diario y las
pones enlugaresilégicos, (como meterlas llaves en el refrigerador), no
recuerdas cémo llegaron ahfy llegas a pensar que otra persona lo hizo.
Estés seguro de haber hecho algo que no has hecho, como cepillarte
los dientes o bafiarte.

®. Problemas con los niimeros: Es normal confundirse haciendo
cuentas, pero no es normal tener problemas para manejar el dinero o
la chequera personal. No poder pagar las cuentas.

@®. Desorientacion: Es normal algunas veces olvidar en qué dias
estas o dénde queda un lugar que poco visitas, y darte cuenta luego.
Pero no es normal no saber donde se estéa o hacia donde queda la
casa, especialmente cuando se esté en lugares conocidos. Olvidar
frecuentemente lafecha o la estacion del afio y confundirla con otra.

El tener algunas de estas sefiales no quiere decir inmediatamente
tengas Alzheimer. Sin embargo, debes estar atento y hablar con un
experto, que puede ser un neurélogo o un psiquiatra para que te haga un
examen mas afondoy determine si en efecto podrias tenerla enfermedad.

ALIMENTACION

RECOMENDACIONES

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
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Por: Mayo Clinic

Losantiacidos denomina-
dosinhibidores de labomba
de protones disminuyen la
diversidad dela flora intes-
tinal y esoaumenta el riesgo
de complicaciones.

Antes de tomar el antidcido
diario, posiblemente desee
considerar lo que éste hace
a los miles de millones de
bacterias que habitanen el
intestino. Un estudio de la
Mayo Clinic, publicado en
la revista profesional de
acceso publico Microbiome,
revela que quienes toman
regularmente los antidcidos
denominadosinhibidores
de la bomba de protones
(IBP) tienen menos diver-
sidad en la flora intestinal
yeso los coloca en mas ries-
gode contraer infecciones
como clostridium difficile y
neumonia (pulmonia), asi
como de presentar deficien-
ciasvitaminicasy fracturas
Oseas.

“Durante afios se ha acu-
mulado evidenciarespectoa
que el consumo prolongado
delosinhibidores delabom-
ba de protones aumenta
el riesgo de presentar una
variedad de complicaciones
pertinentes, pero realmente
no se entendia por qué”,

comenta el Dr.John DiBaise,
gastroenterélogo de Mayo
Clinic y autor experto del
estudio. “El estudio aporta
una explicaciéon razonable
para tales riesgos”.

Lafloraintestinal se com-
ponede milesde millonesde
bacterias que, en sumayoria,
son benignasyque en lugar
de provocar enfermedades
ayudan en todo, desde la
digestion y sintesis de las vi-
taminas hastalaregulacion
del sistema inmunitario y
posiblemente la estabiliza-
cion del animo.

VidaSalud

La Mayo Clinic recomienda
precaucion con ciertos antiacidos

Tanto la alimentacion
como la genética y la ex-
posiciéon ambiental parti-
cipan en la existencia de
una flora intestinal sana,
hecho fundamental parael
bienestar general, explica el
Dr. DiBaise. Elmédico afiade
que cuando se producen
cambios importantes en
el microbioma, tal como
los ocasionados por los in-
hibidores de la bomba de
protones, existe el riesgo de
que crezcan excesivamente
ciertas especiesindeseadas,
como el clostridium difficile.

Losinhibidores delabom-
ba de protones son un tipo
deantiacidos que se utilizan
sobre todo parael tratamien-
todelcerasyreflujo acido
eincluyen nombres genéri-
cos tales como omeprazol,
pantoprazol, esomeprazol,
lansoprazol, rabeprazol y
dexlansoprazol.

Muchos estudios epide-
miol6gicos han vincula-
do a los inhibidores de la
bomba de protones con
trastornos nutricionales,
metabolicos e infecciosos,
peseaque el tipo de fairma-
co tenga un largo historial
de seguridad y eficacia. En
concreto, se vincul6 el con-
sumo prolongado de éstos
antiacidos con deficiencias
de hierro y vitamina B12,
hipomagnesemia, fractu-
ras por osteoporosis, sobre
crecimiento bacteriano en
elintestino delgadoy neu-
moniaadquiridaenlacomu-
nidad.La Administracién de
Alimentos y Medicamentos
de Estados Unidos emitid
varias comunicaciones de
seguridad respectoal usode
dosisaltasdelosinhibidores
delabombade protones(de
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venta bajo receta médica)
y el consumo prolongado
de cualquier dosis, incluso
de venta libre.

No se ha determinado
todavia cuales son las im-
plicaciones del estudio
sobre la seguridad, pero
los pacientes deben con-
sultar con un profesional
meédico calificado antes de
realizar ningin cambio en
surégimen medicamentoso,
advierte el Dr. DiBaise.

“No decimos que la gente
deba suspender sus antiaci-
dos habituales porque, pese
a los muchos riesgos para
la salud vinculados con el
consumo de los inhibidores
delabomba de protones, és-
tos cuentan con anteceden-
tes de seguridad extensos
cuando se toman segtn las
instrucciones”, apostilla el
Dr. DiBaise. “Lo que decimos
esquelacomunidad médica
e investigativa debe consi-
derar estos medicamentos
dentro del contexto de la
floraintestinal del paciente.
Esta drea necesita estudiarse
mas a fondo”.

En los pacientes con sinto-
mas leves de reflujo, realizar

cambios en el estilo de vida
podria bastar para moderar
las molestias, dice el Dr.
DiBaise. Los métodos no far-
macoldgicos para controlar
el reflujo acido incluyen lo
siguiente:

e Ingerir porciones mas
pequenas en las comidas.

« Consumir menos grasa.

« Evitar recostarse por 2
horas después de comer
(evitar ingerir refrigerios
muy tarde en la noche).

e Vestir ropa floja.

e Elevar la cabecera de la
cama unos 15 cm y lo me-
jor para ello es colocar un
bloque de madera u otro
material sélido debajo de
la cabecera de la cama, en
lugar de apilar almohadas.

e Perder peso.

o Evitar consumir alcohol,
tabacoyalimentos que des-
encadenan sintomas.

Es necesario administrar
medicamentos antiacidos
a diario cuando los sinto-
mas de reflujo contintian
yalteran la calidad de vida
de la persona, pese a las
modificaciones realizadas
en el estilo devida, sefiala el
Dr. DiBaise. No se sabe silos
inhibidores del &cido menos
potentes, como los antago-
nistas de los receptores de
histamina H2, producen
cambios similaresenla flora
intestinal.
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Por: Universidad
San Sebastian

Despertar en la mafana,
sentirse totalmente descan-
sado y no tener ninguna
contractura, es fortuna de
pocos, ya que lamayoriade
las personas se levanta con
dolorde cuellouhormigueo
en los brazos y estos sinto-
mas pueden tener directa
relacion con la almohada
que esta usando. Algunas
encuestas sefialan que un
75% de las personas reporta
una mala calidad de suerio,
situacion que se acentaa
pasado los 40 afios (82%).

Entonces ;es conveniente
laalmohada paradormir? De
acuerdo con el kinesi6logo
Cristian Contador, director
delacarrera de Kinesiologia
de la Universidad San
Sebastian, siempre es ne-
cesario suuso, “yaquedela
forma correcta nos permi-
te tener alineado nuestro
tronco”.

Unabuenaalmohadadebe
ser capaz de mantener ali-
neadala columna cervical,
evitando asi las excesivas
tensiones musculares que
puedan generar dolor y
compresién, que en algunos
casos pueden extenderse a
la extremidad superior o
a la zona lumbar. Cristian
Contador explica que “mu-
chas patologias musculo
esqueléticas cervicales pue-
den derivar a dolores mas
distales que pueden afectar
el hombro, codo, muneca
y mano. Es por esto que
elegir correctamente una
almohada y utilizarla de
buena manera puede ayu-
dar a prevenir patologias
musculo esqueléticas en
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Una buena almohada
sirve mucho mas qu
para un buen dormi
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Dormir es importante, |a calidad del suefio también lo es, pero
la postura en que nos acostamos y sus consecuencias, esalgoalo
queno siempre sele pone atencion, y en ellola almohada juega un

rol fundamental.

toda su globalidad”.

Pero ;cudl es la mejor al-
mohada? ;Dura, blanda,
alta, baja, anatomica? El
especialista aclara que “la
mejor almohada deber ser
capaz de mantener el tron-
€O en posicion neutra, esto
quiere decir, que la posicion
de la cabeza en relacion al
cuello debe estar de la mis-
ma forma que si el cuerpo
estuviera erguido”. Asi las
almohadas ergon6émicas
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son las madsrecomendables
ya que tienen la capacidad
de brindar el maximo con-
fortposible ala persona. De
igual forma el kinesi6logo
recomienda almohadas de
texturas “viscoelastica”, que
enel comerciosuelenllamar-
se almohadas inteligentes,
que tienen la capacidad de
adoptar la forma corporal
de la persona.

Otro aspecto importante
es el material interno, prin-

cipalmente que no sea de
espuma, ya que este tipo de
material suele acumular ca-
lor generando incomodidad
almomento de descansar;y
lomismo se aplicaen cuanto
al revestimiento.

LA ALMOHADA NO
LOESTODO

Sin embargo, una almoha-
daergonomica porsisolano
ayudara a mejorar el dormir
si es que no se utiliza co-

rrectamente, “por lo tanto
la postura debe ser clave
al momento de utilizarla”,
enfatiza el académico.

Considerando que las
personas utilizan diversas
posturas al dormir, es im-
portante tener en cuenta
que “la correcta postura
tiene que ir enfocada en
reducir al minimo las ten-
siones y/o compresiones que
se puedan generar en los
segmentos corporales sin
perder la correcta alineacion
deltronco”, dice Contador.

Entre estas posturas, se
puede recomendar:

a) Dormirdelado tratan-
dode mantener unaalinea-
cién del tronco. Para ciertos
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dolores lumbares se sugiere
adoptar una posicion fetal
paradescasarlazonalumbo
pélvica.

b) Dormir boca arriba
conrodillas en semi flexién.
Esta posicion se logra con la
utilizacion de una segunda
almohada bajo las piernas.
Enelaspecto clinico, este tipo
de posturas son recomenda-
das para el correcto dormir
en pacientes que sufren de
dolorlumbar. No obstante,
pueden ser utilizadas por
cualquier persona. La pos-
tura “bocaarriba” porsisola
suele generar tension a nivel
lumbar. Esta es eliminada
flexionando levemente las
rodillas.
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Por: Aliza A. LifshitzMD
www.vidaysalud.com

Millones de parejas sufren
alno poder lograr el suefio
de tener un hijo. Unas veces,
es la mujer quien tiene di-
ficultades para concebir;
otras, es el hombre. Dellado
masculino, algunas causas
de infertilidad incluyen:
cuando el namero de esper-
matozoides es insuficiente,
osilacantidad esadecuada
pero los espermatozoides
no funcionan bien o si no
se pueden liberar durante
la eyaculacion. Pero éstas
no son las tinicas. Unas in-
vestigaciones nuevas han
encontrado otros dos facto-
res que podrian reducir la
fertilidad masculina: el uso
del celularyel consumo de
marihuana.

EL CELULAR O MOVIL
Y LA FERTILIDAD
Segin un estudio reali-
zado en la Universidad de
Exeter, en Inglaterra, publi-
cadoen el medio profesional
Environment International,
loshombres que tienen por
costumbre llevar su celular
en el bolsillo del pantal6n
podrian estar dafiando sus
espermatozoides y reducir
sus probabilidades de tener
familia. Esto se debe que la
exposicion continua a la
radiacion electromagnética
emitida por estos dispositi-
vos,que es tan comun en la
vida diaria de todos, puede
perjudicar la calidad del
esperma, particularmente
sumotilidad. La motilidad
se refiere a su capacidad
de desplazamiento, que es
esencial para alcanzar al
6vulo femeninoy fecundarlo.
Elequipodeinvestigadores
analiz6 los resultados de
unos 10 estudios previos
que estudiaron la forma en
quelaexposiciénalasradio
frecuencias emitidas porlos
teléfonos celulares afectala
fertilidad masculinay halla-
ron que entre los hombres
que no estaban expuestos
alos celulares: entre un 50
y un 85 por ciento de sus
espermatozoides tenia una
motilidad normal. El porcen-

| celular yla marihuana podrian
reducir la fertilidad masculina

El
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Si estas planificando tener familia, tc interesan los
resultados de dos estudios recientes. Uno sugiere que la
exposicion a la radiacion electromagnética de los celulares
afecta la calidad de los espermatozoides. Fumar marihuana,
concluye otro, perjudica su tamafio y suforma. Enambos
casos, se reduce la fertilidad. iYa estas avisado!

taje disminuy6 en un 8 por
cientoentre loshombres que
estaban expuestos a las emi-
siones del celular. También se
detectaron efectos similares
en la viabilidad o vitalidad
delos espermatozoides(que
se refiere a la proporcion
de espermatozoides que
se mantienen vivos en una
muestra seminal).
Deacuerdoalos investiga-
dores,aunque solamente se
encontrd unaasociacion en-
treel celularyla infertilidad
masculinaynounarelacion
detipo causayefecto,debido
a la gran escala del uso de
teléfonos celulares en todoel
mundo, tiene sentido seguir

FM 95.1
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explorando este factor en
masdetalle, particularmente
entre los hombres con una
fertilidad limitada o con
otros factores de riesgo en
su contra.

La marihuana y su efecto
en los espermatozoides

No so6lo la motilidad, la
concentracion y la viabili-
dad delos espermatozoides
afectan la fertilidad, también
la morfologia (la forma)de
los mismos. Otro estudio
reciente, estavezrealizadoen
la Universidad de Sheffield,
en Inglaterra, concluye que
el consumo de marihuana
podria afectar el tamafio y
la forma de los espermato-
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(Lunes a viernes)

» Agenda Mistral

(Lunes a viernes)

» Enfoque Mistral

(Lunes a viernes)
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zoidesde un hombre joveny
posiblemente perjudicar su
fertilidad. ; Por qué? Porque
los espermatozoides deben
tener buen tamano y una
forma correcta para atrave-
sar el aparato reproductor
femeninoyfecundaral 6vulo
en las trompas de Falopio.
Segtn el Dr. Allan Pacey,
profesor de dicha univer-
sidad, los datos sugieren
que los hombres que usan
marihuana dejen de usarla
mesesantesde que intenten
lograrembarazarala pareja.
Llegaronaestas conclusiones
alestudiaraun grupode casi
2,000 hombres que visitaron
unade14 clinicasdefertilidad

| 08:00a09:00 horas
| 09:00 a13:00 horas
| 16:00 a19:00 horas
| 19:00 a 20:00 horas
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y respondieron preguntas
sobre sus antecedentes de
salud y sus hébitos de vida.
De ese grupo de hombres,
318 tenian espermatozoides
considerados “an6malos”.
Menos del 4 por ciento de
sus espermatozoides tenian
laformay el tamaro correc-
tos, en comparacion con los
datos del resto de los 1,652
hombres cuyo esperma se
consider6 normal. Tras exa-
minar los posibles factores,
como ciertas opciones de
estilo devida que pudieran
afectarel tamafnoylaforma
delos espermatozoides, los
investigadores encontra-
ron muy pocos riesgos que
pudieran identificar con
seguridad. Aunque los ciga-
rrillos y el alcohol tuvieron
poco efecto, si detectaron
que el tamano y la forma
de los espermatozoides se
afectaban negativamente si
los hombres tenian menos
de30anosyhabian fumado

Existen otros factores de la
infertilidad masculina, como
problemas de tipo anatémico o
genético, que no se pueden evitar,
pero otras circunstancias dentro del
estilo de vida si'se pueden cambiar.

marihuanaen los tres meses
anteriores.

Aligual que con el estudio
anterior, esta investigacion,
publicadaen el medio profe-
sional Human Reproduction,
tampoco encontré una rela-
cion de tipo causay efecto
entre lafertilidad y el fumar
marihuana. Sin embargo,
ambos estudios apuntan al
impacto de ciertos habitos
y costumbres que afectan
directamente nuestra ca-
pacidad reproductiva.

Existen otros factoresde la
infertilidad masculina,como
problemasde tipoanatémico
ogenético,quenose pueden
evitar, pero otras circuns-
tancias dentro del estilo de
vida si se pueden cambiar.
Si tener familia forma parte
detus planesacortoolargo
plazo, quizas convenga que
cambies el lugar en el que
llevasel celularyevites fumar
(y consumir) marihuanaen
general.
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Mejora el desempeno escolar
CON Una correcta nutricion

Por: Universidad
del Pacifico

Arrancaunnuevoafoacadé-
micoylosestudiantesdeben
contar con animoycon toda
la energia necesaria, donde
la adecuada alimentacion
juegaunrol clave, puestiene
importantesrepercusionesen
lasaludyenlas capacidades
fisicas y cognitivas a largo
plazo.Asiloaseguraladocente
de la carrera de Nutricion y
DietéticadelaUniversidad del
Pacifico, Stefanie Chalmers.
“La alimentacién en la in-
fanciaes determinante para
asegurar un adecuado creci-
miento y desarrollo, tanto
en las caracteristicas fisicas
COMo en aspectos menos
evidentes, como la madu-
racion del sistema nervioso
central”, afirma.

En ese contexto, indica que
paraquelosnifiostengan un
buen desempefio escolar y
estén con todas las energias
para comenzar el afio aca-
démico, es necesario que se
alimentenbien,incorporando
a su organismo nutrientes
quelosayuden en sucamino.
“Existen nutrientes esenciales
que influyen de forma im-
portante en las capacidades
intelectuales,comoesel caso
de vitaminas, minerales y
acidos grasos esenciales”,
explica la nutricionista.

La especialista de la
Universidad del Pacifico
asegura que es importan-
te que el joven estudiante
ingiera alimentos ricos en
proteinas(comolecheyhue-
v0), ricos en 4cidos grasos
esenciales (como pescadoy
palta),vitaminas, minerales
y fibra (presentes en frutas
yverduras)y que tenga una

VidaSalud

Para garantizar un buen aprendizaje es fundamental que
tengan una adecuada nutricién, de modo que sus capacidades
cognitivas funcionen al cien por ciento. Una nutricionista
detalla los alimentos que son vitales para la concentracion y un
buen desarrollo cognitivo,

correcta hidratacion.

“La ingesta de pescado es
especialmente benéfica, ya
queaportaproteinasyalavez
es la principal fuente de aci-
dos grasos esenciales del tipo
omega3,imprescindiblesenla
dieta. Otroinfaltable deberian

ser laslegumbres, alimento
altamente energético, que
ofrecen una gran cantidad
de vitaminas y minerales,
ademas de fibray proteinas”,
sefala la experta.

Stefanie Chalmers recalca
que es necesario que todos

los nutrientes sean incorpo-
rados a la dieta del nifio en
edad escolar, pero destaca
algunos que permiten po-
tenciar aspectos criticos en
esa etapa:

Zinc: Esde granimportancia
en el crecimiento y realiza

una relevante funcién en el
sistemainmune.Ayudaacon-
seguir el maximo potencial
de crecimiento (estatura) y
evita infecciones.

Hierro: Esrequerido parala
formacion de los globulos
rojos, encargados de llevar
oxigeno a los tejidos. Es ne-
cesario para realizar activi-
dades fisicas y favorece las
habilidades intelectuales.

VitaminaC:Esimportante pa-
ralacicatrizacién,inmunidad
y para mejorar la absorciéon
del hierro.

Acidos grasos de tipoomega-3:
Tienen un rol clave para el
desarrollo y la salud del sis-
tema nervioso central, por
lo que son necesarios para
el desarrollo y mantencién
delashabilidades cognitivas
a corto y largo plazo.

Finalmente, entre los ali-
mentos que deben evitarse
en la alimentaci6n infantil
estanlosazucares(alimentos
dulces)ylas grasasde origen
animal o trans, como por
ejemplo la mantequillayla
crema espesa.
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Por: Por Universidad
San Sebastian

Para que una empresa
funcione de la mejor for-
ma, cada miembro de la
organizacion tiene que
sentirse bien consigo mis-
moy plenamente desarro-
llado en lo laboral; basta
con que un integrante se
encuentre molesto para
que el resto del equipo
también se vea afectado.
Esa es la relevancia de la
Psicologia Organizacional,
explica José Lizana, psic6-
logo Coordinador del Area
Organizacional de la ca-
rrera de Psicologia de la
Universidad San Sebastian,
ydetalla “radica en que su
objetivo es aportar al desa-
rrollo de organizaciones
saludables y resilientes,
esto es, organizaciones que
contribuyan al bienestar
de sus colaboradores y al
aseguramientode su calidad
de vida laboral”.

Asi, la psicologia aplica-
da al trabajo y a las orga-
nizaciones se convierte
en una herramienta muy
importante porque toda
empresa, mas alla de sus
motivaciones econémicas
oderesultados favorables
en su drea, cuenta con un
capital humano, que son
personas que pueden tener
diversos conflictos como
problemas de comunica-
cion, asuntos interperso-
nales, falta de liderazgo,
falta de trabajo en equipo,
egos, entre otros, que de
no ser detectados a tiempo
pueden causar dafios en el
objetivo principal.

El psic6logo describe cin-
co situaciones en que la

VidaSalud

La psicologia en la
empresa, por qué
y para que

Las organizaciones estén formadas por personas y desde
esa perspectiva una disciplina como la psicologia puede

ser aplicada de la misma forma como cuando se acude
individualmente a la consulta de un psicélogo, para preveniro
resolver los conflictos habituales en el ambiente laboral.
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psicologia laboral es vital
en una organizacion:

o Permite alinear los ob-
jetivos estratégicos de la
organizacion con los obje-
tivos de las personasy por
ende propiciar espacios
de trabajo en que los cola-
boradores se sientan mas
motivados e identificados
con su labor.

¢ Proporciona el desarro-
llo de una cultura y clima
organizacional saludable
y efectivo de trabajo.

» Mejora los liderazgos
organizacionales desa-
rrollando equipos de alto
desemperio.

o Aumenta la efectividad
enla comunicacion, la ne-
gociacionylaresolucion de

conflicto entre los miem-
bros de la organizacion.

e Desarrolla las compe-
tencias habilidades, capa-
cidades y destrezas de las
personas en la organizacion.

De esta forma, la psicologia
organizacional estudia en
profundidad la situacion
del trabajadorysurelacién
con el sistema del que forma
parte, considerando que
cada uno debe conocer el
rol que cumple y responder
alasresponsabilidades que
se le han confiado; sin olvi-
dar que toda empresa esta
estructurada de acuerdoa
una jerarquia y todos los
estratos de la piramide son
igualdeimportantes porque
cumplen una funcién.
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heridas y Ulceras,

CIRUGIA PLASTICA Y RECONSTRUCTIVA &
Lipoescultura 30 con transferencia de grasa, w
implante mamario, abdominoplastia, lifting.

MEDICINA ESTETICA

Rejuvenecimiento facial, High Pure PRP, Botox
{Allergan), Laser CO2, acido hialurénico,

varices, rosacea, desplgmentacion facial,
pealing.

CORPORALES

Pra vy post operatorio, reductivos

(aparatologia), depilacion IPL, Lipolisis HIFLU.

La Serena - Santiago - Concepcion
Av. El Santo 1506, detras de Mall Plaza La Serena

contacto@miespacioesteticacl / +56 8 6844 3978 051 252 9312 ‘ Metabdlica ‘

Dr. Alvaro Bustos Binimelis

CIRUGIA GENERAL Y LAPAROSCOPIA
CIRUGIA DE OBESIDAD
CIRUGIA DE DIABETES

Evaluacion en conjunto con Eq. Multidisciplinario

Excelentes resultados y alto nivel de seguridad

Miembro: SCCH - SCCBM - [FSO

Contactos:

Q D .+ 569 42443117

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

NUTRICIONISTA

§1amwm @oma/wl& A3 [l
Mg. Nutricién y alimentos Universidad de Chlle
Diplomada Nutricién Clinica Adultos, Universidad Catdlica

FONASA - PARTICULAR

La consulta cuenta con calorimetria Indirecta
para evaluar el gasto energético en reposo y
bioimpedancia tetrapolar para analizar la
composicion corporal

CONSULTA 207 EDIFICIO ALEXANDER FLEMING
BALMACEDA 1015, LA SERENA.

Reserva de horas:
Teléfono: 9 92515533 - E-mail: nutr.pomarolli@gmail.com




