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Helados, los
beneficio

Es el postre por
excelencia durante lo
meses de verano. Nos
ayuda a refrescarnos
en los dias mas calidos
del ailo y nos permite
disfrutar una experiencia
placentera...
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Por: Maria José Correa

La Fete

Pensemos en los helados
de chocolate. Todos conoce-
mos los beneficios del cacao
para mantener una mente
estimulada y para mejorar
el estado de animo.

Lateobromina que aporta
el cacao estimula el sistema
nervioso provocando una
sensacién de placer en mu-
chas personas.

arecuperarlasfuerzas, gracias
alaglucosa-que sealmacena
para reponer la energia- y
a los hidratos de carbono,
que sirven para reponer las
proteinas de los musculos.

Los helados deleche, porsu
parte, pueden cubrir hasta
uni5%delosrequerimientos
diarios de calcioy de esa for-
ma se fortalecen los huesosy
seregula la presion arterial,
lo que beneficia tanto a los
nifnos como a los adultos
mayores.
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@ Es el postre por excelencia durante los meses de verano. Nos ayuda a refrescarnos
en los dias mas calidos del aiio y nos permite disfrutar una experiencia placentera, pero

también tiene miiltiples beneficios para nuestra salud.

Perossi el chocolate se con-
sume en forma de helado, el
efecto se potencia, ya que
desde el primer bocado se
activan las llamadas “hor-
monas de la felicidad”. Esto
probablemente explica por
quéel chocolate es general-
mente el sabor preferido a
la hora de elegir un helado.
En Espaiia, por ejemplo, un
estudio muestra que el 38%
de las personas lo prefiere
por sobre el resto.

En el casode quienes prac-
tican deportes, los helados
ayudanadisminuirel calory
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También son un muy buen
aliadoyun sabroso consuelo
encasodealgunasinterven-
ciones médicas. Por ejemplo,
en el casode una operacion
alasamigdalas, evita que se
raspen las heridas que pro-
ducelacirugia,ayudaabajar
lainflamaciény disminuye
las posibilidades de que se
produzcaunavasodilatacion.

En otras palabras, no faltan
excusas para tomar un rico
helado. O si no, pregtntele
alos norteamericanos, que
encabezan lalistade quienes
mas consumen este produc-

.@‘

Te invitamos a conocernos para que comiences
a sonreir, Precios a tu alcance, tenemos todo en

un mismo lugar mas cémodo para usted.

Radiografias - Obturaciones - Extracciones
Proétesis fijas y removibles - Endodoncia
Ortodoncia - Periodoncia.

Oferta de blanqueamiento a solo $29.900
con limpieza.

Lunes aViernes 10:00 a 13:00 hrs. / 15:30 a 20:00
Sabados

10:00a13:00

nima S

acto@dentha.c
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Urgenc:as al
g+56956698637

Veb: www.dentha

:* DEFECTOS FACIALES

:* LASER ESTETICA

CENTROLASER

OFTALMOLOGIA
CIRUGIA DERMATOFACIAL

:* REJUVENECIMIENTO FACIAL

::* ENFERMEDADES Y CIRUGIA
OFTALMOLOGICA

(51) 222 3962
HUANHUALI 735 - LA SERENA

to, con 26 litros de helados
por persona al afio, segiin
unranking de Datamonitor.

En el caso de Chile, lide-

crecidouni5%anivel global.
Habraqueverloque pasacon
esta refrescante industria
en Chile -que hoy mueve

ramos el consumo de hela-
dos envasados a nivel lati-
noamericano, con 8,2 litros
per capitaanuales, pero atin
estamos muy lejos de paises
como Estados Unidos, Nueva
ZelandayAustralia, que ocu-
panlostres primeros lugares
en consumo de helados.

US$700 millones- pero
lo mas probable que
los chilenos muyluego
consuman en prome-
dio mas de 10 litros
dehelado.Losbene-
ficios pueden ser
muchos,siempre

y cuando los

Nohaydudadequeloshela- ingredientes
doshanidoganandocadavez = seandedptima
masterreno.Desdeel2010ala  calidad.

fecha,esunaindustriaque ha

Cirugia Plastica Dr. Diego Polanco

MEDICO PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DE CHILE
Sociedad Chilena de Cirugia Plastica. Sociedad Chilena de Cirujanos.
Sociedad Chilena de Quemaduras, Acreditado por CONACEM

CIRUGIA ESTETICA

- Implante Mamario.

- Reduccion y Levantamiento Mamario.
- Ginecomastia.

- Abdominoplastia /Lipoescultura.

CIRUGIA RECONSTRUCTIVA
- Quemados y sus secuelas
- Reconstruccién mamaria
- Reconstruccion de
defectos faciales,
tronco y extremidades
- Céncer de piel.

- Lifting de brazos y muslos.

- Implante de Pantorrillas.

- Blefaroplastia / Otoplastia/Rinoplastia. - Heridas y Cicatrices
- Implante de Mentén. R

- Bolas de Bichat www.diegopolanco.cl dpolanco@puc.cl

CENTRO MEDICO MEGADENT PLUS
Avenida Estadio 1978 Segundo Piso

Martes, Jueves y Viernes 09:00 a 12:30 hrs. - Fono: 051-2-561783

i Cento

Vive Mejen

(ENTRO de TRATAMIENTO ge1a OBESIDAD

Expertos ayuddndote en el camino para vivir mejg

(irugia de Obesidad y Metabolica

(irujano Baritrico: Dr, Raman Diaz  Nutricionistas: Claudia Mufioz,
Dr. Alvaro Bustos  Macarena Opazo, Karla Olivares

Médico Nutrdlogo: Dra, Ana Ledesma  Kinesiologa: Melissa Abdala

Dra. Francisca Rosso Psicdlogo: Francisco Perez

Centro Médico San Bartolomé | Centro Médico Clinica Elqui
Ral Bitran 1541, La Serena. Av. El Santo 1475, La Serena.

() 051- 2480115 () 051-2563000

‘? —ﬁ-—-—-u-l

Q .

Dr. Alberto Balut Kong

Otorrinilarigdlogo y
Cirugia Plastica Nasal.
Botox y relleno facial

Integramédica - Alberto Solari 1400 - Mall Plaza - La Serena

Centro

N&S Dental

Clinicas La Serena!

v ORTODONCIA MODERNA Y ESTETICA

v" URGENCIAS DENTALES 24 Hrs.
v ESTETICA DENTAL

v/ BLANQUEAMIENTO DENTAL
v/ PROTESIS FIJA'Y REMOVIBLE
v/ ORTODONCIA

v" PERIODONCIA

v/ ODONTOPEDIATRIA
v CIRUGIA BUCAL

v RADIOLOGIA DENTAL
v/ ENDODONCIA

——

DIRECCION
Balmaceda 417

OF. 24 La Serena
(Esquina Prat)
TELEFONO

(51) 2214391
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CONVENIOS / TARIETAS / SEGIII!(IS / FACILIDADES
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Stips paraque 110 arrUinen
losronquidos |95 yacaciones

Por: Paula Isabel Cavieres Zepeda

o - iy Prefiera dormir de costado o Los ejercicios de canto me-
Nutricionista, académica Facultad de Medicina. UCN . .

boca abajo. Las personas que jorany fortalecen las cuerdas

duermen boca arriba son mas vocalesylagarganta, evitando

El verano es sinénimo de descanso y el descanso es propensas a roncar. que el aire pase mas fuerte. /La

sinénimo de roncar... Si, las personas roncan razoén? los ronquidos pueden ser

mas fuerte y mas tiempo durante el verano. La
culpa la tiene el sol, ya que durante esta época
se absorben mas los rayos ultravioletas, lo que

ocasionados por falta de tono mus-
Parece cli- cularyalejercitarlo este disminuye
ché, pero significativamente.

produce mayor relajacion ala hora de acostarse; es cierto:
y cuanto mas rela- tener sobrepe- Invierte en una almohada
jado estemos, mas so, fumar y be- de calidad, con la firmeza
J y
© Parece cliché, peroes intensos seran los ber alcohol son necesaria para sostener el

cierto: tener sobrepeso,  ronquidos. Y qué
fumar y beber alcohol decir si a esto le
son los tres factores sumamos el alco-
principales paraque una  holycigarros, cuyo

los tres factores  cuello ligeramente elevado, ya
principales para  queunaincorrecta postura puede
queunapersona obstruir la garganta.

ronque, por esoel

persona rongue, por eso :onsqmo aur;}eri- fomentezlr la v1lda oA )
el fomentar la vida sana ;oeéxr?p gcaMez I;‘(')az' :iaer;a Or Se tee’os tTrnatlvas liminarl
reduce los riesgos. o tg ent d’ 80S. natura e§ pa.l;a eliminarlo.
lrectortecnicode , Consumir Pifia es excelente
Asonor, innovador La hidra- para reducir la inflamacién,
sprayeuropeoque tacion e ;5 en bromelina. La pifia
evitaeste problema, - esencial, . P ’
. . . . ademas, es un diurético
da consejos para no convertir las noches veranie- ya que permite |
gas en constantes pesadillas: una respiracion mas fluida y sin natural.
obstruccién dela narizyel paladar
blando.
© La medicina natural y la homeopatia contienen
hierbas que cumplen funciones desinflamatorias
y pueden auxiliar en el problema. Un cuarto de
cucharada de ctircuma en la cena posee efectos
antiinflamatorios que bastaran para evitar la apnea ‘GLOBALSTEM M|ESPAC|0¥\ Centro de Alta P =y
2 ¥ i P \:;_.(N‘
durante toda la noche. \CELLSGROUP Cfdl'n.lﬁlgmow comple"dad en /I}

REGENESTEM (1 pRIMERA Y MAYOR RED MUNDIAL ACREDITADA EN CHILE Implantologia Estética VALLES

Centro Médico

" PROTOCOLOS INTERNACIONALES DE TRATAMIENTOS CON 1H 10 y Odentelsglco
S0 TRANSPLANTE AUTOLOGO DE CELULAS TRONCALES Y y Rehabllltaclon Oral

FACTORES DE CRECIMIENTO, PARA REGENERACIGN DE TEJIDOS.

© Realizar vapores con sustancias que despejen
las vias respiratorias pueden ayudarnos a lidiar con
el problema y a acelerar la descontaminacion. Una
alternativa muy efectiva es beber un té Oolong
algunas horas antes de dormir, ya que sus vapores
capturan los contaminantes en los pulmones y MEDICINA AGE MANAGEMENT & ESTETICA

los ayudan a salir. Procura no hacerlo tarde en la Rejuvenecimiento con foctores de crecimiento, Fot Trangfer &
noche, ya que contiene cafeina. Incorporacion de células madres.

CLOD 4

Cirugia laparoscapica de
la obesidad y diabetes

Equipo de alta 1 ‘ PATOLOGIA CRONICA
experiencia, mas de 1000 / ;

pacientes operados nos Diabetes, Newropatas, Pe iabético, EPOC, Dafo cardiaco
Qo oics de & Dafio Hepatico, Dafo Pancresfico, Difusion Erectl,

experiencia dedicados a
cirugia Bariatrica.

"50% descuento en rehabilitacion con implantes’

REGENERACION OSTEQARTICULAR
Dolor y deferioro por desgoste, envejecimiento o esiones deporivas,
osteoarficulores,fendinosos, igameniosas y musculcres

ENFERMEDADES AUTOINMUNES E INFLAMATORIAS

Artritis reumatoide, Lupus, Psoriasis, Alopecia,
Esclerosis lateral amiotrdfica, Esclerosis multiple

AHORA ESTAREMOS OPERANDO Prof. Dr. Matias I. Letelier M.
EN CLINICA ELQUI Cirujano Dentista U. de Chile

> Manga gdstricas ggw\c% NEDICOS ESPECIALZADOS PORAREA Implantologia Oral

3 . A www.miespacioclinico-cl.webnode. clf
> Bypass Gdstrico ' B whogp 5 U Huanhuali 308 - La Serena
> Pllcatura Ga’st”ca ' contacto@miespacioestetica.cl

> Cirugias de la DIABETES LA SERENA

: 7 EN
. ot . La Serena - Sanfiago - Concepeion  asewoe susoraror
Dr. Alberto Maldonado Fajardo  S°/i c:tglél; ora: v ElSanto 1506 - Defros ol Ploza La Sevena e
Miembro del Depto. de Cirugfa 96. 086 contacto@miespacioestetica.cl |/ +56 9 6844 3978 05] 25293] 2
Bariétrica de la Sociedad de Cirujanos de Chile 42790558

www.clod.cl

Miembro de la Sociedad de Implantologia Oral de Chile - Miembro de la Sociedad de
Prétesis de Chile - Miembro del International Team for Implantology.
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de las altas
temperaturas

Por: José Maria Idrovo
Epidemidlogo / Vanguardia.com

Es comiin oir en la calle, en la casa o en el trabajo, de dia
y de noche, debido a las altas temperaturas que se han
presentando en las Gltimas semanas, “con este calor, siento
que mevoya derretir”, “pero qué es este calor” o “el clima
esta insoportable”.

No es para menos, pues se hanregistrado altas tempera-
turas, que en nuestra zona no son tan habituales.

El sistema termorregulador del cuerpo se encarga de
mantener la temperatura corporal estable; no obstante,
cuando una persona se ve expuesta a ambientes calurosos,
se activan diversos mecanismos fisiol6gicos que eliminan
calor con el fin de mantener la temperatura normal del
organismo.

Es posible que ante este aumento del calor sienta que
ni el ventilador, ni el aire acondicionado, son suficientes
para refrescarse.

“Una persona normalmente puede soportar40°,aunque
puede llegar a aguantar casi 50°, pero por cortos periodos
de tiempo, pues seguidamente podria presentar mareos
o desmayos”, aclara Idrovo.

De acuerdo con este epidemi6logo, por los altos grados
de temperatura se presenta agotamiento por calor, “con-
siste en sentir mareos, dolor de cabeza y desmayos. Hay
que entender que esto no es el calor por si mismo, sino
también depende de la persona, hay algunos que son mas
susceptibles, en especifico los adultos mayores, ya que no
regulan la temperatura y mas facilmente manifiestan
estos sintomas”.

“Lo que se debe hacer es descansar. Si se esta haciendo
actividad fisica al sol, tener pausas frecuentes, buscar am-
bientes frios o ventilados, e hidratacion, con soluciones
salinas o algunas bebidas con estos componentes.

Asegurd el experto que: “Sibien no se puede tener cuidados
ante las fuertes temporadas de calor que se viven en los
altimos dias, nos va a tocar acostumbrarnos. El cambio
climatico va en aumento y el calor cada vez sera mayor.
Las personas no podemos hacer mucho, sino cuidar los
recursos naturales, pues cada dia sera mas dramatico y
organizarlos horarios de trabajo: tratar de hacerlo cuando
no hace tanto calor”.

Centro Médico

2
Mar de Piel
Dra. Moénica Ariino Mojica
Medicina Estética Anti Age

Rejunevecimiento Facial:

Hilos Tensores - Hilos Productores de Coldgeno - Botox - Acido Hialurénico
Rinomodelacién - Surcos Nasogeneanos - Delineado de Labios - PRP
Terapias Biorreguladoras.

Cosmetologia - Spa - Foto Depilacion IPL - Tratamientos Corporales.

Ernesto Molina N° 1533, Serena Oriente 1

Fono: 293532 - 92659470 - www.mardepiel.com - mardepiel@gmail.com

) enena
Trqtqmientos Reductivos
unicos en La Serena.
Cabina de Infrarrojo 1 prueba gratis.

Direccién San Andrés 1501, El Milagro Il
La Serena - Fonos: 51-2290408 y 51-2296814
A la altura del Banco Santander "Cerro Grande”
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Radiacion solar y los riesgos asociados a la piel

Los altos indices de Radiacién UV registrados en la zona en la dltima semanas y la
constante exposicion de las personas por la temporada estival hacen conveniente
conocer su incidencia y los riesgos asociados a la exposicién prolongada a los rayos
solares. Informarse y tomar las precauciones necesarias hoy pueden evitar el
desarrolloafuturode un céncerala piel y otras enfermedades derivadas.

© Radiacién solares

El sol emite una gran canti-
dad de radiaciones electro-
magnéticas de diferente
longitud de onday energia.
La atmdsfera, capa gaseo-
saque cubre ala Tierra, ab-
sorbe o refleja las radiacio- O
nes letales hacia el espacio
exterior.

Entreel 50 y el 60% de las
radiaciones electromagné-
ticas solares ingresan al
sueloterrestre, entreellas:

RADIACION SOLAR QUE LLEGA A LA TIERRA

Radiacién ultravioleta
absorbida por
la capa de ozono

Energia (calor)
retenida en las
capas bajas

La luz visible
(Permite ver los colores)

La radiacién infrarroja
(Sensacion térmica)

© Ozono

Es un delgado escudo de gas que rodea la
Tierra que absorbe gran parte de la RUV.
Esta conformado por 3 moléculas de oxi-
geno.

Se produce en la estratésfera a 50 Km de la
superficie de la Tierra y los vientos estratos-
féricos lo desplazan hasta concentrarse a
una altura entre los 15 y 30 Km sobre la
superficie dela Tierra, su concentracion es
muy baja y corresponde al 0,01% del aire
atmosférico.

Uno o dos dias al afio se produce, durante la
primavera antértica (fines de octubre o
primeros dias de noviembre), una disminu-
cién brusca y transitoria de su concentra-
cion. Esto se denomina el “hoyo de
ozono” y alcanza el extremo sur del conti-
nente sudamericano. Asf los habitantes de
ciudades australes se ven expuestos a una
sobreexposicién aguda de radiacion ultra-
violeta, con el riesgo de presentar quema-
duras solares.

© Radiacién ultravioleta
La radiacion ultravioleta es aquella radiacion solar que se ubica en el intervalo de 100 a 400
nanémetros (nm) de longitud de onda y se divide segtin su energia y grado de penetracién en la
pielen:

Llega el 10%

UVA (320-400 nm) Llega el 95%
Cuando la luz solar atraviesa la atmésfera, el ozono, el vapor de agua, el oxigeno y el
diéxido de carbono absorben toda la UVC, gran parte de la UVB (+90%) y una pequefia
parte de UVA (5%).

© Caracteristicas
RADIACION UVB

® Corresponde al 5% de la radiacién UV de
la superficie terrestre.

@ Radiacién de alta energia.

® No pasa por el vidrio.

® Se concentra especialmente en las horas
del mediodia (aumenta hasta 150 veces
en relacion a las horas extremas del dia).

@ Es més intensa en primavera y verano.

® Es maés intensa en las cercanias del
Ecuador.

RADIACION UVA

Corresponde al 95% de la UV de la

superficie terrestre.

Energia 1.000 veces menos potente que

la UVB.

Atraviesa el vidrio.

Se mantiene constante desde que el Sol

sale hasta que se pone; al mediodia

Aumenta hasta 4 veces en relacion a las

horas extremas del dia.

No tiene grandes variaciones en

® Por cada 1.000 metros de altitud diferentes estaciones del afio, ubicacién
aumenta entre un 10y 12% geogréfica y altitud.

e uvB

(7177 N — S — 3
Llega hasta la Llega hasta la
epidermis dermis

PIEL

) La radiacién ultravioleta es el factor de
m riesgo mas importante en el desarrollo
del CANCER DE PIEL.

Las alteraciones del ADN secundarias
a la radiacién UV son el proceso
de iniciacion del CANCER DE PIEL.

"

i Una de cada cinco personas de 70 afios
i va a padecer al menos un céncer de piel.

200 354%

ersonas mueren en de las muertes son
hile al afio producto hombres mayores
el céncer de piel. de 71 afios.

© éQué es la piel?
La piel es el 6rgano mas extenso del
cuerpo. Enel adulto pesa4a5kgy tiene
unaextensién aproximadade 1,8 m2
Cumple miiltiples funciones, como man-
tener la forma del cuerpo, proteger de las
agresiones externas (microorganis-
mos, radiacion ultraviol
mecdnicos), regula la pérdida de agua y
la temperatura corporal, sirve para esta-
blecer relaciones sensoriales con el me-
dio ambiente y tiene su propio sistema
inmunoldgico.

Epidermis
Capa protectora

~— Dermis
Capaviva

+— Hipodermis
Capa grasa

© indice de Radiacién Ultravioleta (IUV)

El lUV es una forma sencilla de expresar el riesgo de la exposicion a la radiacion solar a la cual
estard sometida una persona las siguientes 24 horas. Es un valor sin unidad y tiene el limite
superior abierto, con una escalaquevadel 1al 11+.

Este indicador muestra la capacidad de la RUV para producir lesiones cutaneas y sirve para
generar conciencia en la poblacién y advertir a las personas de la necesidad de adoptar medidas
de proteccién cuando se exponen aradiacion ultravioleta.

Factor de radiacién y proteccion recomendada

Indice UV-B
S T ——
BAJO MODERADO ALTO MUYALTO  EXTREMO
Riesgo de exposicién
No necesita ' " i "
proteccidn Necesita proteccion Necesita proteccion extra

Riesgo de exposicién

Puede Manténgase a la sombra durante No se exponga al sol.
permanecer las horas centrales del dfa. Imprescindible el uso de camisa,
en el exterior Se recomienda el uso de camisa, proteccion solar, sombrero,
sin riesgo. proteccién solar y sombrero. lentes e hidratacién.

© Efectos daiiinos de la radiacion ultravioleta
La sobreexposicion a radiacion UV { El efecto es
produce dafios a corto y largo plazo acumulativo
en piel y ojos. i alolargo de la vida.
CORTOPLAZO
Queratitis actinica

10:00 1300

LARGO PLAZO

HORAS HORAS (quemadura corneal).
Eritema Fotoen:vejecim\ento
uvB (enrojecimiento) (arrugas prematuras,

o quemadura solar. nchas café).

Alteraciones del Céncer de piel.

sistema inmune.

En toda época del afio es més peligroso exponerse en el horario cercano al mediodia.
Esa es la hora en que hay mayor incidencia de radiacion UVB sobre la superficie terrestre.

© indice UVB registrado en La Serena

0 101099910999

INDICE

o N oA O @

5 6 7 8 9 10 n 12 13 14

Consultarel Indice UV .
www.meteochile.cl

U®) CENTRO MEDICO o Dereles

FISIATRIA
 Dra.Jessica Miranda Mufiz

Tendinitis - Lumbagos - Artrosis - Artritis - Accidentes Cerebro
Vasculares - Amputados - Lesionados Medulares - Hombro doloroso
Patologia de pie - Pardlisis facial - Hernias de columna
Fibromialgia - Pardlisis Cerebral Infantil - Sindrome Ttinel Carpiano

Los Perales 826 - Fono: 0512 528459 - La Serena

DR. JORGE RAMIREZ GOVEA

Dieta
Proteinada
OBESIDAD, SOBREPESO Y ENFERMEDADES ASOCIADAS
DIETA PROTEINADA METODO SUICO
www.dietaproteinada.cl

BORGONO 409 PISO 2 COQUIMBO
CENTRO MEDICO "LOS OLIVOS" - FONO 2-321214

TRATAMIENTO FARMACOLOGICO
Y DIETETICO DE LA OBESIDAD

Infografia Javier Rojas D. / DIARIO EL DIA

Psicologa

’ oge >
Maria Cecilia Gonzalez
Magister en Psicologia Clinica Infanto Juvenil Universidad Adolfo Ibafiez
Instituto Chileno de Psicoanalisis ICHPA.

Fonasa - Particulares

Balmaceda # 2195 of. 306
La Serena - Cel: 85969692

“Usted puede decirle adios
a sus lentes”

CENTRO OFTALMOLOGICO

LASIK'IV REGION

Clinica Elqui
Av. El Santo 1475,
La Serena.

9 -95420986
51-2563 020

www.pasteur.cl
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Cuidados

de los pinQs

Los nifios deben bararse siempre en presencia de

algin adulto que los vigile. Por mas que creamos que
se las pueden apaiar solos, hasta que sean mayores no
tendran la madurez necesaria para entender todos los
riesgos que entraia el agua. Si en algin momento perdié-
ramos a un nino de vista, lo primero que hay que hacer
es supervisar el agua por completo. A veces se pierden,
sevan con otros amiguitos a dar una vuelta... Pero antes
de nada hay que comprobar la piscina.
2 Existen cursos de natacidn para nifios desde las

edades mas tempranas. Es conveniente que se fami-
liaricen cuanto antes con el agua para evitar la aparicion

el miedo al agua, asi como para que adquieran nociones
del miedo al , d
para desenvolverse correctamente en el medio acuatico.

Supervision adulta

Aprender a nadar

Uso de flotadores
Los nifios deben ir correctamente equipados con
una tabla, chaleco flotador o manguitos homologados
y que se adecuen a su volumen. No debemos equivocar
la funcién de estos artilugios. Su uso no debe tomarse
como medida de seguridad. No son mas que un refuerzo
para que ellos se sientan mas seguros frente al agua y no

tengan miedo, lo cual es diferente.
4 Es l6gico que los nifios quieran llevar juguetes al
agua. Hay que cerciorarse de que los juguetes sean
aptos para sumergirlos y evitar que estén en el agua si
los nifios no estan en la piscina. Asi evitaremos que los
nifos quieran lanzarse a por ellos. Hay que evitar los
juegos bruscos y peligrosos, ya que pueden hacerse daiio
sin querer.

Los juguetes

El entorno de la piscina
Los bordillos, trampolines, toboganesy escalerasde las
piscinas pueden ser muy resbaladizos en caso de estar
mojados. Es conveniente ensefiar a los nifios que tienen que
ir con cuidadoy llevar puestas las chanclas.

ORTODONCIA
MODERNA

PROFESIONALES QUE DAN CONFIANZA

Ortodoncia
Estetica

{AVERIGUE

POR NUESTRA PROMOCION'!

Ortodoncia
Lingual
THOMAS JEFFERSON 1550 -
(Huanhuali / Larrain Alcalde)
FONO: (051) 2524385

www.ortodonciamoderna.cl . ,
Lo mas nuevo en tecnologla

Incontinencia de Orina y
constipacion en nifios y adultos.
T Disfunciones sexuales femeninas.
DLIA Tratamiento del dolor crénico

Pelviano.
Dolores Lumbares, Pubalgias y
edema de las extremidades

Yolanda Crtiz Rojas
inferiores en embarazadas,

L KIHESI6|OQCI » Talleres de preparacion corporal
Especialista en Reeducacién para el parto.
Pelviperineal Gimnasia Pre y Post Natal.

Punta de Teatinos #454, La Serena | +51 2548851

VidaSalud

Riesgo de asfixia por inmersién

Disfrutar de la piscina en forma segura

Cada afio en nuestro pais un nimero importante de nifios pierde la vida en
piscinas, playas y rios. El ahogamiento tiene un alto indice de mortalidad
cuando no se actda a tiempo, es decir en los primeros 10 minutos; de ahi la
necesidad que cada persona sepa qué hacer ante una emergencia de ese tipo.

83% - 60%

de los casos son accidentales. : de los nifios que sobreviven a
Sélo en una minorfa obedecen auna : este tipo de accidente terminan
causa secundaria o predisponente. i con dafio neurolégico.

© Causas y perfil de este tipo de accidentes
En Chile la mayor cantidad de accidentes de este tipo ocurre
entre los dias viernes y domingo, entre las 16:00 y 18:00
horas, periodo en que se estima que los padres o cuidadores
estan mas cansados y distraidos.

1al10

afios es el rango de
edad de la mayoria
de las victimas.

— Alintentar sacar o
tirar algdn objeto

desde la piscina,

el peso del mismo
o la fuerza ejercida
puede lanzar a los
nifios a la piscina.

Para los pequefios el
agua representa un
medio llamativo y lidico
por el que se sienten
atraidos. En estos juegos
pueden caer a la piscina.

Cuando los nifios juegan
en los sectores aledafios
a la piscina, en algin
momento de descuido
pueden tropezar y sufrir
una caida.

LI N
B

Todas las piscinas son riesgosas,
basta que una tenga cinco centimetros

de agua para que ya pase a ser un riesgo
ante un nifio pequefio, por lo tanto la
medida méas importante es |la supervisién

No deje en la piscina juguetes
de aguay flotadores que
pudieran atraer a nifios al agua.

© La asfixia

'I Debido a la sumersién inicial se produce

aspiracién de agua a los pulmones. Cerebro

R

Esto genera un reflejo protector que cierra _\q )

la via aérea (laringoespasmo). La victima m—— Far!nge
traga abundante agua en forma voluntaria /J Larmge

e involuntaria. Si el periodo de sumersién Traquea
se prolonga hay una gran disminucion del \ Bronquios
oxigeno en los 6rganos (hipoxia), especial- /

mente en el cerebro. { Pulmones

3 Finalmente, debido a la misma hipoxia, el
laringoespasmo protector cede y se produce
entrada masiva de agua a los pulmones.

Si hay un nifio que no aparece, busque primero
en la piscina. Cada segundo cuenta para evitar
una muerte o un nifio con dafio cerebral.

1
<

es el tiempo limite de permanencia de un menor bajo el agua,
luego las expectativas de vida disminuyen significativamente.

Si la piscina cuenta
con una salida de
drenaje dnica,
instale un sistema
de seguridad que
evite la succién y
pueda atrapar a un

de los adultos.

© ¢Cbémo actuar ante una emergencia?

Frente a un caso de asfixia por inmersion, lo més importante es la administracion
R L T

de

cardiaco, si es necesario.

Diagnésticode conciencia

bésica; ventilacion boca a boca y masaje

Estimular a la persona téctil y auditivamente, toméndola suavemente de los hom-
brosy pregunténdole si se encuentra bien. En caso de no contestar, girarla. Solicitar
aotrapersonaque busqueayuda, usted permanezca atendiendo ala victima.

Con la cabeza en hiperextensién, realizar el M.E.S.

MIRO

o
(B
CJ

ESCUCHO

SIENTO

Si no existen ninguna de las tres reacciones se

Sila victima expande el térax.
Si la victima emite ruidos respiratorios.

El aire exhalado por la victima en mis mejillas.

debe proceder a dar “respiracién boca a boca”.

Insuflaciones bocaaboca

Pinzar la nariz, sellar la boca del paciente con la boca
del socorrista y exhalar. Entre las insuflaciones,
retirarse y despinzar la nariz para que salgael aire.

Sila victima no presenta pulso se est4 frente a un
diagnéstico de paro cardiorrespiratorio. Ante esta
situacion se deben realizar compresiones toracicas,

de acuerdo a la tabla adjunta.

© Frecuencia insuflaciones / compresiones

Adulto
(8 afios o mas)

compresiones

0 ciclos

i 5 compresiones
2 insuflaciones
i 10 ciclos

i Lactante
i (0alafio)

x Tinsuflacion

© Medidas de proteccion y prevencién

»

@ Alarma sonora
Sensor

Cerco

Cubierta

A

Antideslizantes

El borde de la piscina puede ser uno de
los lugares mas riesgosos, por lo que los
antideslizantes cobran vital impor-
tancia como medida bésica para evitar
resbalones y caidas. Existen pinturas
texturizadas y cintas adhesivas, sin
embargo, las baldosas antideslizantes
son las més efectivas y recomendadas.

Vallas protectoras

Instalar rejas protectoras alrededor de la
piscina sigue siendo una de las medidas
més efectivas para prevenir que nifios
pequefios se acerquen al agua sin
supervision de un adulto. Deben ser
instaladas en todo el perimetro con una
altura superiora 1,50 metroy no méas de
8 cmentre barras para que no la puedan
escalar ni traspasar por ningin punto.
Existe una gran variedad de materiales
de vallas para piscinas, como acrilico,
aluminio, acero, entre otros.

Alarmasy
Son equipos electrénicos disefiados
para detectar las ondas (movimiento y
vollimen) que se producen cuando cae
una personaal agua.

Redesy cubiertas para piscinas
Son cubiertas sintéticas que se
elaboran en material altamente resis-
tente y que se instalan con un sistema
de fijacion manual, el que para los pe-
quefios resulta muy complejo de abriry
soltar.

nifio en el fondo.

© Paseos escolares

Para que el paseo de curso
de fin de afio resulte exitoso
es necesario tomar las
siguientes precauciones:

» ELLUGAR

Las piscinas que cuenten
con toboganes deberan
informar, a través de carte-
les sus restricciones de uso e
indicacion del tipo de usuario
para el que fueron disefia-
dos.

Toda piscina deberéd tener
personal entrenado para
lavigilanciay salvamento
de los bafiistas en un niimero
no inferior a 1 salvavidas por
cada piscinade adulto.

> LOSUSUARIOS

ACCION RIESGOSA

S

Respetar las indicacio-
nes de seguridad y preven-
cién de riesgo que entrega el
salvavidas a cargo de la
piscina.

J/

Si hay pulso y no hay respiracién, continde dando respiracién de salvamento hasta

que se restablezca o se logre asistencia médica y NO inicie las compresiones sobre el

pecho porque es innecesario, el corazén de la victima esté latiendo. Si se restablece la

respiracion y tiene pulso, mantenga la via aérea despejada. Sila victima no tiene pulso
. P . o P

2 manos mano i 2dedos

No realizar juegos bruscos,
ni piqueros, ni empujones
No “bajar la guardia” por el hecho de que sus hijos desde el borde de la piscina.
0 nifios a su cuidado sepan nadar, no es suficiente
ante un accidente en el agua, producto de
calambres, golpes o caidas.
Siempre debe vigilarse a los nifios en la piscina.

No consumir alimentos
inmediatamente antes de
entraral agua.

Infografia Javier Rojas D. / DIARIO EL DIA

Odontologia
Avanzada

Sonrie
UNA SOLUCION AVANZADA A SU SONRISA

Profesionales, tecnologia y atencion personalizada

www.odontologiaavanzadasonrie.cl
odavanzadas@gmail.com

NUTRASALUD,

Centro de Salud y Nutricidén Integral

Camila Arriagada Palma
Angie Segovia
Marcos Valenzuela

Juan Antonio Rios SUR 551 - (A pasos de Balmaceda y Huanhuali)

www.nutricionentretenida.cl
CONSULTAS: Fonos 2 663125 - 2 662466 - 94943746

f

Dra. LILIANA
SANABRIA POVEDA

Médico Cirujano
Medicina General y de familia
Salud Ocupacional
Enfermedades Agudas y Cronicas

Medicina Preventiva - Hipertension Arterial
Diabetes - Obesidad

Balmaceda 1015 - Of 317 - Edificio Fleming
Fono: (051) 2224117 - 57036505 -La Serena
Atencién con bono FONASA, Cruz Blancay Colmena




oe)

EN LA SERENA

Centro de Terapias Complementarias de Salud

e las

al servicio

© Laestrategia

de Terapias de

Luz consiste enir
monitoreando la
recuperacion de cada
paciente con el mismo
equipo de diagnéstico
pudiendo observar
claramente los cambios
en el estado de salud de
las personas

Por: Terapia de Luz
www.terapiasdeluz.cl

En La Serena un Centro de
Terapias Complementarias
de Salud al servicio de las
personas para recuperar
su estado de salud y tam-
bién apoyar el desarrollo

VidaSalud

espiritual.

“Se entendera por Practicas
Médicas Alternativas a todas
aquellas actividades que se
lleven a cabo con el propésito
de recuperar, mantener e

Felipe Guerrero

Director Médico - Dermatélogo

Depilacion
Laser Alexandrita y Diod
Rejuvenecimiento

Botox - Hialurénico

Tatuajes
Celulitis - Flacidez

www.lasermedika.cl

Juan Cisternas 1960, Of: 33, La Serena
Fono: 51-2350823 Cel: 68785996

L aser

o®

BALMACEDA 1015 OF. 314
EDIFICIO FLEMING

ps.edgardquevedo@gmail.com

TERAPIA INDIVIDUAL - PAREJA'Y FAMILIA
PSICOTERAPIA - PSICODIAGNOSTICOS

EDGARD QUEVEDO TORRES

PSICOLOGO

FONO: 51-2224117
91006792
76919674

incrementar el estado de
salud fisico y mental de las
personas, mediante proce-
dimientos diferentes a los
propios de la medicina ofi-
cial, que se ejerzan de modo

Dr. Miguel Jacob Jure

Odontologia General - Cirugia
Prétesis Fija y Removible
Endodoncia - Radiografias
Blanqueamiento

ISAPRES - PARTICULARES Y CONVENIOS

coadyuvante o auxiliardela
anterior”.(Articulol. Decreto
42 del Ministerio de Salud)

Terapias de Luz en un
Centro dedicado al diag-
nostico y tratamiento de

URGENGYi85237

10
Yg}‘%ﬁ)ﬁs

PENI 467 / FONOS 2224897-098185237 / LA SERENA

MEDICINA Dr. Felix Jacob Jure

INTERNA

FONASA - PARTICULARES
FONO: 2212076

EL DIA DOMINGO 17 DE ENERO DE 2016

CISOI1dS

enfermedades que afectan
alasalud del ser humano.

Cuenta con Equipos de Alta
tecnologia, certificados por
laFDAde EEUU pararealizar
un completo diagnéstico
preventivo de salud.

Unavez hecho el diagnés-
tico y seglin sea el caso, se
puede aplicar Terapia de
Biomagnetismo; efectiva
técnica que permite elimi-
narvirus, bacterias, hongos
y parasitos que afectan la
salud, Terapia Floral , Reiki
oliberacion de emociones,
destinadas a recuperar
el equilibrio emocional
Electroacupuntura, potente
técnica utilizada para tratar
problemasmusculares,dolor
articular o dolores cronicos
y Masaje Terapéutico para
bajarel estrésy descontrac-
turacion muscular

La estrategia de Terapias
de Luz consiste en ir moni-
toreandolarecuperacién de

cada paciente con el mismo
equipo de diagnostico pu-
diendo observar claramente
los cambios en el estado de
salud de las personas obte-
niendo una comprobacién
cientifica del efecto obtenido
a través de las Terapias.

Ademas de tratar proble-
mas de salud Terapias de Luz
sededica también a apoyar
el desarrollo espiritual yde
automaestria en las personas
a través de diversos cursos
que seimparten en el Centro
de Terapias.

También cuentan con un
moderno equipo importa-
do de EEUU, con el cual se
puede fotografiar el Aura,
también llamado Campo
bioenergéticodelas personas.

Mas informacién fonos: 051-
2669795 /50132262
www.terapiasdeluz.cl

CONTACTO PARA PUBLICIDAD

WiLESalud

mariaameliahermosilla@gmail.com

9-2169643

MODERNO EXAMEN DE SALUD

Conozca en 3 minutos como esta su salud en formaintegral
con estamoderna tecnologia no invasiva, que le informa
sobre el estado de salud de los principales drganos y sistemas

Permite prevenir enfermedades
antes de su formacion

www.terapiasdeluz.cl

(051)2669795 - 50132262

CLINICA DENTAL

FRENILLOS ESTETICOS
IMPLANTES

Radiologia digitalizada
Blanqueamiento Laser

Avenida Gabriela Mistral 2842
Sector San Joaquin Teléfono:
(51) 527889 / +56 9 57313802
é\f/,\rarrazaba\ 43888 Stgo.
227521434/ +56 9 90002359

www.asdental.cl
asdental.laserena@gmail.com

Ortodoncia
Odontologia general
Urgencias dentales
Endodoncia

Prétesis fijay removible
Blangueamiento
Implantes dentales
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Dr. Juan Pablo Del Villar Urriolagoitia J

= Balmaceda N° 1115, La Serena - Oficina 408
Edificio Portal Amunategui - Fono: 2 578700

Fono: 2- 316683

= Henrriquez N° 404, Coquimbo, Piso 2, Oficina3

LABORATORIO CLINICO

DRA. GLORIA CANOVAS

0000000000000000000000000
Director Técnico, Examenes Clinicos Completos

Equipos y Técnicas Certificadas y Optimizadas
Bonos Electronicos: FONASA e Isapres

Sala de Toma de Muestras

LA SERENA LABORATORIO CENTRAL

Edo. de la Barra 260, Fono 2225236 - Fax 225263.
DENTIMED Balmaceda 985, Of.208. Fono 2211496

www.laboratoriodracanovas.cl

Domicilios - Urgencias

Dra. Astrid Sanche

z =
7

Maria Elena Souyet L.
PSICOLOGA CLINICA

Pontificia Universidad Catdlica de Chile

e ——

Magister en Adolescencia U. del Desarrollo de Santiago ©.
Acreditada como Especialista en Psicoterapia
por el Colegio de Psicélogos de Chile.

Psicodiagndstico y psicoterapia, para adolescentes y adultos.
Supervision y terapia para Psicélogos 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




