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Prevenir, cuidarse 
y escuchar a los ex-

pertos son palabras 
claves cuando llega 

el embarazo. Las hor-
monas se disparan o se 

duermen, según se mire, 
y la piel sufre, se agrieta o se 

llena de manchas; el pelo se 
cae y pierde su brillo. A todo 
ello, hay que ponerle freno.

Mónica Collell, asesora técni-
ca de producto de Mesoestetic, 
asegura que el principal pro-
blema al que se enfrenta una 
mujer embarazada son las 
machas en frente, mejillas y 
labio superior, “por una cues-
tión puramente hormonal”. 

Los cloasmas son las man-
chas típicas del embarazo, 
comenta Collell, también lla-
madas “manchas de paño” y 
recomienda la “prevención” 
como la solución más efectiva 
durante esa etapa.

 Indica que la aparición de 
manchas no tiene que ver con 
la exposición al sol, “afecta la 
influencia de radiación diaria”, 
una alteración que también 

se produce durante los em-
barazos de otoño e invierno.

LÍNEAS 
BLANQUEANTES.

Durante el embarazo no se 
pueden utilizar productos 
muy agresivos para la piel, y 
en lugar de productos despig-
mentantes, se utilizan líneas 
blanqueantes “que frenan la 
actividad de los melanoci-
tos”, por lo que recomienda, 
Cosmelan, un tratamiento 
“que paraliza la producción 
de melanina, durante un largo 
periodo de tiempo, además de 
extremar la protección solar”. 

También indica esta experta 
que es recomendable utilizar 
productos que no generen 
“descamación ni sean agre-
sivos para la piel, que  unifor-
micen su tonalidad y le den 
luminosidad”. 

Advierte que las manchas 
del embarazo no se eliminan 
por completo, pueden volver 
a aparecer “cuando nos expo-
nemos al sol. Pero, aunque no 
las erradiquemos, las vamos 
frenando”.

PÉRDIDA DE 
HIDRATACIÓN.

“La continuidad-  explica 
Collell- es lo que da el éxito 
del tratamiento. La deshidra-
tación es también un sínto-
ma común, por lo que en el 
embarazo se deben utilizar 
productos que sustituyan el 
manto epidérmico natural”. 

Para la experta “es impor-
tante la utilización de un 
producto continuamente 
para que se vaya formando 
esta película sustitutiva de 
la propia”.

“Durante el embarazo, la piel 
se vuelve diferente y tiene una 
fuerte pérdida de hidratación, 
una circunstancia que, junto 
a las manchas y la perdida de 
pelo, afecta al 90 % de las mu-
jeres en esta etapa de su vida”, 
argumenta la responsable de 
Mesoestetic.

PIEL SIN 
IMPUREZAS.

Eliminar las impurezas del 
rostro es una de las priorida-
des de la firma Mama Mio, 
con un suave limpiador que 
equilibra, suaviza y calma la 
piel, con una base de ácido 
láctico, extracto de árbol de 
té y té verde. 

Para evitar los senos hincha-
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 > -- Durante el embarazo no se pueden utilizar 
productos muy agresivos para la piel y, en lugar 
de productos despigmentantes, se utilizan líneas 

blanqueantes. 

Déjate 
mimar

 >El embarazo supone cambios importantes en la 
piel y el cabello de la mujer, atenuarlos e incluso 
impedir que aparezcan es posible, solo hay que 
dejarse mimar.
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dos y doloridos incluyen una 
crema extracto  de hoja de col 
verde, para calmar el dolor, la 
coenzima Q10 para estimular 
la producción de colágeno y 
aceites Omega, para reponer 
los ácidos grasos esenciales 
que la piel pierde de forma 
natural.

LÍNEA NIGRA Y 
SURIMI.

Andrea Linati, consultora del 
portal Disfrutatuembarazo.
com de Isdin, explica que es 
muy importante cuidar la piel 
esos nueve meses, pues “en 
esa etapa en la que se experi-
mentan tantos  cambios, es 
fácil distorsionar la imagen 
que se tiene de uno mismo”. 

La dermatóloga Victoria 
Lezcano, de Isdin, indica que 
el cloasma también puede 
formarse en torno a los senos 
y en la parte inferior del abdo-
men, “la denominada línea 
nigra” -desde el ombligo hasta 
el hueso púbico-, e incide en 
el uso del fotoprotector para 
evitar todas ellas.

La carencia de componentes 
bioquímicos como el hierro, 
aminoácidos y vitaminas, 
pueden llevar a una pérdida 
y afinamiento del cabello 
hasta cuatro meses después 
del parto. 

“Utilizar productos especí-

tiempo”, y añade que, según 
su experiencia, “algunas me-
lenas ganan en densidad. 
Muchas mujeres notan que 
su pelo tiene más brillo y su 
textura cambia”.

Aunque algunos médicos 
desaconsejan utilizar tintes 
durante los tres primeros 
meses de embarazo, Llobet 
advierte que hay también 
otros estudios y muchos ex-
pertos “no temen que haya un 
efecto directo que amenace 
al feto durante el embarazo 
si se utilizan”. 

Las uñas también se tornan 
frágiles y quebradizas a partir 
del tercer mes de embarazo. 
Alimentos como el queso, la 
soja, plátanos y huevos, ricos 
en biotina “paliarán estas 
alteraciones”, apunta la der-
matóloga Victoria Lezcano.

Uno de los especialistas en 
nutrición de Krissia, Jaime 
Caballero, recomienda 
el surimi como alimento 
esencial para satisfacer las 
necesidades alimenticias 
de embarazadas y lactantes 
por su “alto valor biológico”. 

El surimi, asegura Caballero, 
contiene aminoácidos y áci-
dos grasos esenciales que 
“contribuyen al desarrollo 
normal del cerebro y los ojos 
del feto y del lactante alimen-
tado con leche materna”.

ficamente desarrollados con 
melatonina, ginkgo biloba y 
biotina, crearán un microam-
biente protector del folículo 
piloso, estimularán la repo-
blación de nuevos cabellos y 
fortalecerán su estructura”, 
aconseja la dermatóloga. 

Anthony Llobet, estilista de 
TRESemmé España, asegura 
que todas las mujeres notan 
cambios en su pelo durante 
el embarazo. “Los niveles de 
estrógeno suben y hacen que 
el pelo crezca durante más 

Mónica Collell, asesora técnica de producto de 
Mesoestetic, asegura que el principal problema al que 
se enfrenta una mujer embarazada son las machas en 
frente, mejillas y labio superior.

Las uñas también se tornan frágiles y quebradizas a 
partir del tercer mes de embarazo. Alimentos como 
el queso, la soja, plátanos y huevos, ricos en biotina, 
“paliarán estas alteraciones”, apunta la dermatóloga 
Victoria Lezcano.

 El embarazo supone cambios importantes en la piel y el cabello de la mujer
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 >Durante la última década, el índice de mujeres 
de nuestro país que no tienen hijos aumentó en 
un 13,7%. Sociólogo de la UCN entrega algunas 
explicaciones en torno a este incremento. 

Mujeres chilenas
continúan optando por 
retrasar la maternidad

Conseguir un título profe-
sional, ser independiente, 
salir de vacaciones y pasar 
momentos agradables con 
los amigos son algunas de 
las razones por las cuales las 
mujeres, en la actualidad, 
postergan su maternidad.

Hace algunos años, ser 
madre, casarse y formar una 
familia a los veintitantos era 
lo común entre las mujeres. 
El acceso a mayores posicio-
nes dentro de la sociedad 
permitió que la escala de 
prioridades cambiara para 
dar paso a otro tipo de pro-
cesos los que sin duda, han 
atraído a muchas féminas 
que en la actualidad dejaron 
atrás el concepto de ‘mujer 
– madre’, para llevar por un 
momento más extenso su 
rol como profesionales.

Pese a que nuestro país 
cuenta con una de las me-
nores tasas de participa-
ción laboral femenina en 
el mundo, las chilenas de 
hoy son más autónomas 
económicamente y su parti-
cipación ha crecido 15 pun-
tos en los últimos 30 años. 
Como consecuencia, se está 
modificando la familia tal 
como la conocemos y, por 
ende, la sociedad. La mujer 
actual es la que más consu-
me. La que más viaja. La que 
más vive. Pero ya no tiene 
tantos hijos como antes.

Según cifras del Instituto 
Nacional de estadísticas 
(INE), en el Censo de 2002 
las mujeres mayores de 15 
años que no tenían hijos 
representaban el 22,7% del 
total (1.228.569). Diez años 
más tarde, en la Encuesta 
Casen 2013, subieron  a 
1.867.027, el 25,8% del total.

Por lo tanto, se presenta un 
aumento de 638.458 mujeres 
sin hijos más en 2013, lo que 
representa un crecimiento 
del 13,7% en la proporción 
de mujeres pertenecientes 
a este grupo.

Para el sociólogo de la 
Universidad Católica del 
Norte, Sergio Murga, el au-
mento en el porcentaje de 
mujeres que no tiene hijos 
estaría relacionado con el 
nuevo rol que adquirió la 
mujer dentro de la sociedad 
en la que nos encontramos 
inmersos, donde hace ya 
varios años, ésta se ha em-
poderado y ha decidido 

ingresar al campo laboral 
en busca de mejores con-
diciones de vida.

“Nos encontramos con 
una mujer que ingresó a 
la universidad, que busca 
desarrollarse profesional-
mente y que al embarazarse 
se ve obligada a quedarse 
en la casa cuidando niños 
porque no tiene más op-
ciones, por lo tanto, hoy las 
mujeres optan por postergar 
la maternidad”.

Sin embargo, Murga aclara 
que “este hecho no significa 
que no tenga una relación de 

Por: UCN

laborales  para armonizar 
trabajo y maternidad, lo 
más probable es que este 
índice baje”.

El sociólogo de la UCN ex-
plicó que de acuerdo a los 
resultados obtenidos en 
estudios realizados, una 
vez al año, por el institu-
to norteamericano “Great 
Place to Work”,  “las mujeres 
aparecen privilegiando de-
terminadas empresas que 
han procurado atender a sus 
profesionales dándoles algu-
nos beneficios adicionales 
para que puedan desarrollar 
su maternidad y su parte pro-
fesional simultáneamente”.

Agrega que “este hecho 
aparece como algo excepcio-
nal siendo que, a mi juicio, 
debería estar normado en 
nuestra sociedad y en cada 
empresa pública o privada 

pareja  o que no se case, sino 
que simplemente dentro de 
las opciones que tiene pre-
fiere una vida profesional”.

De acuerdo a lo que indicó 
el especialista, el crecimiento 
en el porcentaje de mujeres 
sin hijos da cuenta, además, 
de un cambio en el patrón 
de comportamiento de las 
chilenas. “Cuando la mu-
jer tiene que decidir entre 
trabajar y  dedicarse a una 
familia entiende que ambas 
opciones no son compati-
bles, si ella pudiera conciliar, 
si le diéramos las opciones 

del país”.
Murga es enfático en 

señalar que para muchas 
mujeres, sobre todo para 
las jóvenes profesionales, “la 
maternidad se transforma 
en un problema, ya que no 
tienen más opciones y, en 
muchos casos, deben op-
tar exclusivamente por lo 
laboral dejando de lado sus 
roles de madres. No es una 
opción, como sociedad las 
estamos impulsando a ello 
y, sin embargo, a los hom-
bres les permitimos estar 
en todo. Lo que debiésemos 
hacer es cambiar el régimen 
y hacerlo más flexible para 
que la mujer pueda sacar a 
delante sus dos roles”.

Lamentablemente, para 
Sergio Murga aún tenemos 
resabios de una cultura 
absolutamente machista 
“y refleja que todavía no 
tenemos una relación si-
métrica con la mujer sino 
por el contrario, muy asi-
métrica y desequilibrada, 
no estamos en igualdad de 
condiciones y las mujeres 
están optando por trabajar, 
por sobre su maternidad, 
porque nosotros les estamos 
imponiendo eso”.

Entonces, ¿qué ocurrirá en 
el largo plazo? Para el soció-
logo de la UCN la tendencia 
seguirá en aumento, aunque 
los índices se podrían reducir 
de manera significativa si 
“se tuviese una política de 
Estado reflejada en políticas 
públicas tendiente a equili-
brar los roles entre hombres 
y mujeres. Basta con mirar 
hacia sociedades más desa-
rrolladas, ahí nos encontra-
mos con que la maternidad 
es un privilegio, por lo tanto, 
cuando le permitamos a la 
mujer ser madre y profe-
sional compatibilizando 
ambas actividades, sin que 
la cuestionemos, este índice 
podría bajar”.

Finalmente, el especia-
lista sostuvo que “esta es 
una sociedad cambiante, 
lo importante está, a mi 
juicio, en que administremos 
bien los cambios pero desde 
la perspectiva igualitaria. 
Permitámosle a la mujer que 
se desarrolle plenamente en 
el ámbito materno, familiar 
y laboral”.

Universidad Católica del 

Norte -Sede Coquimbo

Departamento de 

Comunicaciones, Extensión 

y Admisión

L A  C I F R A

13,7%
Aumentó, en la última dé-
cada, el porcentaje de mu-
jeres chilenas que no tienen 
hijos.
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 >El jamón 
ibérico y el 
vino tinto, dos 
componentes 
estrella de la 
gastronomía  
mediterránea, 
pueden ser  
grandes aliados 
para perder los 
kilos de más 
acumulados 
durante la 
época fría, 
reforzando 
la salud del 
corazón y 
alegrando el 
paladar.

La dieta del jamón y vino tinto

Cuando deseas  exponer 
más partes de  nuestro cuer-
po y  más centímetros de 
piel, al aire libre, la mayoría 
queremos lucir una buena 
silueta. 

Una de las ecuaciones para 
recuperar la figura y des-
prenderse del exceso de peso 
acumulado el Vino + Jamón  
=  + Salud  y – Sobrepeso”, 
es decir que consumiendo 
estos alimentos se gana en 
salud y se pierde peso si se 
toman con moderación, 
regularidad  y control, de 
acuerdo al Instituto Médico 
Europeo de Obesidad, IMEO.  

“El vino tinto y el jamón 
ibérico son dos alimentos 
muy presentes en el modo 
de vida mediterráneo en 
sus aspecto social y gastro-
nómico y podrían ser dos 
abanderados de la buena 
alimentación, junto a otros 
alimentos como las legum-
bres, las frutas, las verduras 
y los productos del mar”, 
según Rubén Bravo, experto 

Por: Ricardo Segura
EFE

en Nutrición del IMEO (www.
imeoobesidad.com). 

HOMBRES, 
DOS COPAS, LA 
MUJER UNA.

Bravo,  autor de la ‘Dieta 
del Vino y el Jamón’ (DVJ), 
que está centrada en esos 
dos ingredientes, opina que 
son claves, por sus beneficios 
para la salud de los sistemas 
circulatorio y nervioso, su 
aporte nutritivo y su contri-
bución al control del peso.

La DVJ dura 4 semanas y 
permite una pérdida aproxi-
mada de peso de entre 4 
y 6 kilos, dependiendo de 
la composición corporal, 
sexo y actividad física de la 
persona que la siga. Puede 
descargarse de forma gra-
tuita y, como muestra, se 
ofrecen los menús diarios 
para 7 días, desde la web el 
IMEO (www.imeoobesidad.
com/dietadelvinoyeljamon.
php) .

Independientemente de 
que siga la DVJ, de acuerdo 
a Bravo, “muchas personas 
pueden beneficiar su salud y 
silueta, simplemente incor-

FOTOS: IMEO

El jamón ibérico de bellota, en su justa medida, es un buen aliado para la salud. 

porando el jamón ibérico y el 
vino tinto, de forma regular y 
moderada, a su alimentación 
del día a día”.

“Las recomendaciones so-
bre el consumo del vino tinto 
son muy diversas entre unos 
estudios y otros, pero un 
buen equilibrio es tomar dos 
copas diarias distribuidas en 
ingestas diferentes para los 

hombres, y una copa, a ser 
posible en la hora de la cena, 
en el caso de las mujeres”, 
explica este experto a Efe.

En cuanto al jamón ibérico, 
para Bravo son recomenda-
bles unos 120 gramos diarios, 
tanto para hombres como 
para mujeres, distribuidos en 
desayuno y cena, y unos 150 
gramos diarios para quienes 

practiquen deporte.
De acuerdo a este profesio-

nal, estos alimentos ofrecen, 
por separado, una ayuda 
frente a varias patologías 
gracias a su composición 
y, si están juntos en la ali-
mentación, “su potencial 
terapéutico aumenta, por 
ejemplo frente a las dolencias 
cardiovasculares y porque 
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Fono: 2213608 Cel: 52312070

www.parentalis.cl
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ya sean jóvenes, reserva o 
gran reserva y, si cuenta con 
denominación de origen 
aún mejor, pues estará ase-
gurada su calidad en todo 
el proceso de elaboración 
y embotellado”.

En cuanto al jamón, pa-
ra Bravo es indispensable 
que sea ibérico y, preferible-
mente, ‘de bellota’,  pues su 
contenido en polifenoles,  
compuestos  antioxidan-
tes y antiinflamatorios,  es 
superior  en esta variedad 
y posee un mejor perfil de 
grasas saludables. 

Este especialista destaca 
que “un reciente estudio del 
Hospital Ramón y Cajal, de 
Madrid (España) concluye 
que el consumo modera-
do, regular y controlado de 
jamón ibérico tiene efec-
tos beneficiosos en la salud 
cardiovascular”.

Bravo recomienda tomar 
el vino tinto al menos en la 
cena, pues “actúa a favor del 
sueño reparador y el reposo 
profundo, al producir una 

ligera disminución de la 
presión arterial y de la acti-
vidad del sistema nervioso 
central, aportando una leve 
cantidad de melatonina, 
neurotransmisor involucra-
do en el sueño profundo”.

Por otro lado, Bravo se-
ñala que su DVJ propone 
“un desayuno completo, 
saludable y contundente, 
que podemos incorporar a 
nuestros desayunos diarios, 
eligiendo el jamón ibérico 
como protagonista”.

“Una rebanada de pan 
integral, con un poco de 
tomate triturado o entero, 
un chorrito de aceite de oli-
va extra, y unos 50 gramos 
de jamón ibérico”, son una 
buena propuesta, para este 
experto.

Por otra parte, “el jamón 
ibérico se puede añadir de 
forma habitual como ‘pico-
teo’ o aperitivo en las cenas, 
una costumbre que se obser-
va cada vez en las personas 
muy ocupadas y con falta 
de tiempo preparar platos 
más elaborados”, finaliza.

son unos “multivitamíni-
cos reconstituyentes”, que 
benefician el organismo por 
diferentes vías”, indica el 
dietista. 

EL VINO TIENE
QUE SER TINTO.

“Por eso no es de extrañar 
que sean dos alimentos reco-
mendados frecuentemente 
por endocrinólogos, cardió-
logos y expertos en nutri-
ción, a aquellos pacientes 
que padecen enfermedades 
del corazón o tienen cierto 
riesgo de padecerlas”, recalca.

“El vino tiene que ser tinto, 
ya que la potencia terapéutica 
del resveratrol y los taninos, 
dos compuestos saludables 
de la uva, se encuentra prin-
cipalmente en la piel de esta 
fruta, y en el vino tinto la 
maceración en su proceso de 
elaboración se realiza con la 
uva completa”, según Bravo.

En cuanto a la calidad del 
vino, su añada o sus caracte-
rísticas organolépticas, para 
este experto “es suficiente con 
elegir vinos de calidad media, 

El vino, zumo de 
la uva, contiene 
elementos sanos 
que, junto con una 
dieta específica 
y un buen jamón, 
pueden ponernos 
el cuerpo a 
tono para toda 
actividad.

EPA/CORTESÍA RIPLEY PATTAYA

Rubén Bravo creador de la Dieta del Vino y el Jamón.

El vino tinto y el jamón ibérico
 de bellota, una buena pareja 
para nuestra salud. 
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por helado es provocado por tomar o 
comer algo muy frío. Cuando el helado 
toca la superficie de tu boca, el frío causa 
una reacción en los vasos sanguíneos 
de tu cabeza, contrayéndolos. Esto, en 
algunas personas, provoca señales de 
dolor, causando un dolor de cabeza. Los 
dolores de cabeza por helado normal-
mente desaparecen en unos minutos. 
Puedes prevenirlos comiendo las cosas 
frías más despacio, y puedes ayudar a 
que mejore el dolor más rápidamente 
poniendo presión con tu lengua en 
tu paladar.

3 Síndrome de abstinencia de 
café: El beber café en exceso podría 
provocarte un dolor de cabeza, pero es 
todavía más común, que la abstinen-
cia del mismo puede provocar dolor 
de cabeza. Si estás acostumbrado a 
tomar una taza de café en un horario 
determinado y no lo haces, podrías 
desarrollar un dolor de cabeza. Esto 
sucede porque cuando tu cuerpo está 
acostumbrado a cierto nivel de cafeína 
y lo descontinúas de golpe, eso provoca 
el dolor. Si vas a dejar de tomar café, 
debes hacerlo gradualmente.

4 Alergias: Si las alergias hacen que 
sus senos paranasales se congestionen 
y se inflamen, podrías desarrollar un 
dolor de cabeza en la cara, que a me-
nudo se siente en la frente, el puente 

de la nariz, o en los pómulos.

5 Deshidratación: Los dolores de 
cabeza por deshidratación son muy 
comunes y puede ocurrir antes de 
que te des cuenta que tienes sed!!! 
Puedes prevenirlos tomando mucho 
agua, comiendo frutas frescas y vege-
tales. Recuerda que debes aumentar 
tu consumo de líquidos cuando haga 
mucho calor, cuando haces ejercicio y 
si tienes alguna enfermedad con fiebre, 
con diarrea y/o vómito.

6  Viajes: El dolor de cabeza después 
de un viaje muy largo no sólo puede 
ser por el jet lag. También puede ser 
debido a:

    Estrés en la preparación del viaje
    Niveles de oxígeno bajos (debido a 

cambios en la altitud)
    Deshidratación durante el vuelo. 

Bebe agua durante tu vuelo y evita las 
bebidas alcohólicas.

7  Olores fuertes: En las personas 
sensibles, los olores fuertes podrían 
causar dolor de cabeza. No se conoce 
de cierto la causa, pero quizá los nervios 
de la nariz estimulen a los nervios del 
cerebro que se asocian con los dolores 
de cabeza.

Entre los olores que podrían causar 

dolores de cabeza están:

    Perfumes muy fuertes
    Pintura
    Algunas flores
    Solventes
    Humo de cigarro
    Productos de limpieza

Si ya identificaste qué puede provo-
carte el dolor, evita ese producto. Usa 
productos sin olor!

8   Inactividad: aunque mucho 
ejercicio puede provocar dolores de 
cabeza en algunas personas, un es-
tudio realizado en Suecia demostró 
que las personas sedentarias son más 
propensas a tener dolores de cabeza.

9 Malas posturas: checa bien tu 
postura si padeces de dolores de cabeza.

Por ejemplo: si recargas el teléfono 
entre tu hombro y el cuello (evita hacer-
lo), si te sientas con los hombros caídos 
hacia tu escritorio ya que encorvas los 
hombros y aumentas la tensión de los 
músculos del cuello que causa dolor 
de cabeza.

Procura mejorar tu postura parándote 
derecho con los hombros relajados. 
Mantén tu cabeza hacia atrás con el 
cuello derecho y tu mentón alineado 
con el piso.

Para muchos un dolor de cabe-
za es simplemente un dolor de 
cabeza, pero, aunque la mayoría 
no causan problemas serios, al-
gunos pueden poner en peligro 
la vida y requieren tratamiento 
de emergencia. Otros, aunque no 
necesitan que te vayas corriendo a 
urgencias, si necesitan que visites 
a un médico, de preferencia espe-
cializado en dolores de cabeza. 
Sólo determinando la causa se 
puede encontrar la solución. Sigue 
leyendo para que aprendas más 
acerca de la variedad de causas.

Las personas que padecen do-
lores de cabeza, a menudo, se 
sienten desesperados porque 
no encuentran la solución a su 
problema, y escuchan consejos de 
amigos, familiares o compañeros 
de trabajo que sufren de lo mismo 
o que conocen a alguien que tie-
nen remedios que “les sirvieron a 
ellos”. También suele ocurrir, que 
toman el medicamento que les 
indica su médico, pero que si no 
sienten el alivio que esperaban 
de inmediato, aumentan la dosis 
sin consultarlo. Ten precaución.

No es fácil describir el dolor de 
cabeza pues puede variar en in-
tensidad: desde un dolor pasajero 
hasta una explosión agonizante. 
Te puede doler desde un sitio muy 
específico hasta varios lugares, 
incluyendo una red de nervios que 
están en todo el cuero cabelludo. 
Y para tratar el dolor de cabeza, es 
importante determinar la causa, 
algunos dolores de cabeza pueden 
requerir que vayas a una sala de 
emergencia y los dolores crónicos 
pueden ser algo sencillo como 
debidos a falta de sueño, o algo 
más importante, como debido 
a un tumor. Por eso, idealmen-
te, cuando el dolor de cabeza es 
recurrente, deberías ir con un 
médico que, de preferencia, tenga 
experiencia en el tratamiento 
de dolores de cabeza para que 
determine la causa y te de un 
tratamiento.

Algunas de las causas 
de los dolores de cabeza 
incluyen:

1  Accesorios del pelo: Cuando 
usas colitas muy apretadas, tren-
zas, diademas, bandas, incluso 
cuando usas gorras muy apreta-
da, eso causa tensión que puede 
desencadenar un dolor de cabeza. 
Soltarte el pelo o aflojar la gorra 
puede darte alivio instantáneo.

2   Helado: Conocido como 
el “brain freeze”. Dolor de cabeza 

¿Qué causa los dolores de cabeza?

10 Abuso de medica-
mentos: Aunque el ibuprofeno, la 
aspirina o el naproxeno podrían 
ser muy efectivos para quitar el 
dolor de cabeza, cuando se toman 
de vez en cuando, si se abusa de 
ellos, si se toman más de 2 o 3 
veces a la semana o más, pueden 
provocar “dolores de cabeza de 
rebote” que ocurren cuando se 
deja de tomar ese medicamento. 
O sea, el dolor mejora al tomarlo 
y regresa cuando pasa el efecto.

11 El clima: Un cambio de 
clima sorprendentemente puede 
causar dolor de cabeza. El aumento 
significativo en la temperatura o 
su descenso, especialmente antes 
de la lluvia, puede provocarlos en 
algunas personas. Podrías llevar 
un diario para poder encontrar los 
patrones de tus dolores de cabeza 
y ver si los tuyos son causados por 
el clima.

12  Fumar: no sólo puede 
provocar dolor de cabeza en los 
fumadores sino también en la 
gente a su alrededor. Si fumas 
¡Deja de fumar!

Desde luego hay otras causas 
para los dolores de cabeza algunas 
muy comunes:

El dolor de cabeza por tensión 
que representa el 90% de todos 
los dolores de cabeza, el de la 
migraña, el de hipertensión, la 
cefalea en brotes o en racimos 
(llamada cluster headache en 
inglés), el de un accidente cerebro-
vascular o apoplejía (que puede 
ser isquémico, una hemorragia, 
una embolia o una trombosis), 
el dolor de cabeza relacionado 
al sexo, el relacionado al azúcar 
bajo, al causado por aneurismas 
del cerebro, al causado por in-
fecciones (como encefalitisentre 
otras), por trauma, por glaucoma, 
por envenenamiento de bióxido 
de carbón, etc. Como vez, varios de 
estos dolores de cabeza pueden ser 
muy serios, pueden llegar a causar 
la muerte. Por eso, es importante 
que si es severo (especialmente 
si tienes rigidez de cuello, fiebre, 
convulsiones, vómito si se asoció 
a trauma) que vayas a una sala de 
emergencia y si es persistente o 
tienes 2 o más dolores de cabeza 
a la semana, que consultes a tu 
médico o a un neurólogo.

Aunque un dolor de cabeza pueda 
parecer algo inocente, presta aten-
ción a lo que mencioné. Si sea es 
agudo, si se asocia a otros síntomas, 
si se presenta 2 veces a la semana 
o más, necesitas atención médica, 
idealmente de un médico con 
experiencia en dolores de cabeza. 
El especialista es el neurólogo.

Por: Dra Alisa  > Las personas que padecen dolores de cabeza, a menudo, se sienten desesperados porque no 
encuentran la solución a su problema, y escuchan consejos de amigos, familiares o compañeros 
de trabajo que sufren de lo mismo o que conocen a alguien que tienen remedios que “les 
sirvieron a ellos”. También suele ocurrir, que toman el medicamento que les indica su médico, 
pero que si no sienten el alivio que esperaban de inmediato, aumentan la dosis sin consultarlo. 
Ten precaución.
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Fono: 512216512 – cel:82378392
Visitanos en www.dentalaraucarias.cl
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Odontología Integral
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Cirugia de Obesidad
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desde el lugar de la inyección hasta 
que son reconocidas y congregadas 
por el complemento humano de los 
órganos los cuales fueron tomados (las 

células del hígado van hacia el hígado, 
las células sexuales van los órganos 
sexuales, las células del corazón van 
hacia el corazón, etc.). Estas células 
jóvenes tienen una función especí-
fica del órgano pero no de especies 
específicas, imprimen su vigor en las 
células viejas, agotadas y degeneradas, 
estimulando de su función con una 
eficiencia renovada. Luego como con-
secuencia, los órganos a su vez retienen 
el vigor y vitalidad.

 La terapia celular produce una revi-
talización y rejuvenecimiento general 
del cuerpo, mantenimiento de la salud 
y extensión de la vida, estimula efec-
tivamente la células de los sistemas 
de órganos específicos relacionados 
con la obesidad, artritis, fatiga crónica, 
asma, enfermedades degenerativas del 
cerebro, osteoporosis, alteración de la 
circulación, disfunción sexual, impo-
tencia masculina, diabetes mellitus, 
alteración hormonal, erupción en la 
piel y muchas otras enfermedades 
metabólicas. En cuanto a lo estético, 
la piel de tanto de cara y cuerpo se verá 
más joven y saludable en cuanto a las 
texturas y colores se refiere, su cuerpo 
estará en forma y será más flexible.

 Diversos especialistas de la medicina 
en prestigiosos centros a nivel mundial 

La Terapia Celular o Terapia de 
Células Madre es el proceso por el 
que se introducen al organismo 
nuevas células madre o de un 
tejido u órgano especifico bus-
cando un efecto de regeneración y 
revitalización general o para tratar 
alguna enfermedad. El proceso de 
toda Terapia Celular inicia con la 
selección de las células madre o 
de órganos específicos.

 El uso de las Células Madre no 
es nada nuevo en el mundo de la 
ciencia, aun que para nuestros 
países parece serlo. La historia 
sobre la utilización exitosa de la 
terapia celular se remonta al año 
1931. Desde entonces, muchas 
celebridades mundiales de la 
política, artistas, famosos depor-
tistas, empresarios miembros de 
la realeza, etc. se han beneficiado 
de la Terapia Celular y las células 
madre.

 En la Terapia Celular, estas cé-
lulas madre jóvenes y vigorosas 
con su fuerza de vida energizante 
todavía activa, son aplicadas en 
un ser humano ya sea con fines 
de rejuvenecimiento o para trata-
miento de enfermedades crónicas.

 Debido a que las células madre 
fetales de placenta no contienen 
antígenos, éstas no son reconoci-
das como extrañas por el cuerpo 
humano. De acuerdo a la teoría 
del doctor Niehans, éstas circulan 

Historia de la 
terapia celular

coinciden al señalar que los resulta-
dos más importantes del uso de la 
terapia celular son la revitalización 
del sistema inmunológico huma-
no y los mecanismos de defensa. 
Cuando ocurren daños en las células 
que forman varios tejidos y órganos 
relacionados con el sistema inmune 
(tanto del proceso del vencimiento 
como la contaminación ambiental), 
el cuerpo va perdiendo las defensas 
contra invasiones degenerativas 
externas e internas. El daño en los 
órganos del sistema inmune puede 
ser revertido a través de la revitaliza-
ción y regeneración con la terapia 
celular. Estas células nuevas, frescas 
y energéticas actúan rápidamente y 
efectivamente la estimulación de los 
mecanismos de defensa del cuerpo. 
Existen beneficios enormes en el uso 
de la Terapia Celular pues disminuye 
increíblemente como ningún otro 
tipo de tratamiento o producto, la 
velocidad del proceso de envejeci-
miento y ayuda a recobrar la belleza, 
salud, vitalidad y poder físico.

 Como una muestra de sus efectos:
 El Papa Pio XII fue uno de los pri-

meros personajes que se aplico una 
Terapia Celular. Fueron tan buenos 
los resultados que Su Santidad inte-
gró al Dr. Paul Niehans (uno de los 
precursores de la Terapia Celular), 
en la Academia de Ciencia Papal 
en el Vaticano, convirtiéndolo en el 
sucesor de Sir Alexander Fleming, el 
descubridor de la penicilina.

 El presidente Eisenhower, el pri-
mer ministro Winston Churchill 

y el General francés De Gaulle lo 
tomaron para mantener el poder de 
concentración y su resistencia física.

 Al presidente Adenauer la terapia 
celular le proporcionó la fuerza física, 
lucidez mental y la energía necesaria 
para dirigir La República de Alemania 
a sus más de 90 años de edad.

 Charles Chaplin en alguna ocasión 
expresó públicamente que el uso 
de la Terapia Celular lo activó para 
casarse y ser padre después de los 
70 años de edad.

Mas recientemente, personajes 
como las cantantes Madonna y Cher, 
Harrison Ford, el príncipe Alberto II 
de Monaco, Paul McCartney entre 
muchas otras celebridades inter-
nacionales se han beneficiado con 
el uso de células madre. En México 
también son varias las personalidades 
que públicamente han manifestado 
que su buen estado físico y de salud 
se debe al uso de terapia celular.

 Explica Dra. Zarama de Clínica 
Miespacio, La Serena. Estos trata-
mientos podrían resultarnos lejanos 
y ajenos a nuestras posibilidades, 
sin embargo, los beneficios de las 
terapias celulares son accesibles 
para cualquier persona y nosotros 
ponemos a tu alcance los mejores 
productos del mundo. Te invitamos 
a conocer lo que pueden hacer en 
tu vida.

 
Dra Jimena Zarama

Clínica Miespacio La Serena

051-2529312   

 > La historia sobre la 
utilización exitosa de 
la terapia celular se 
remonta al año 1931. 
Desde entonces, muchas 
celebridades mundiales de 
la política, artistas, famosos 
deportistas, empresarios 
miembros de la realeza, etc

Por: Clínica
MiEspacio
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Tendinitis - Lumbagos - Artrosis - Artritis - Accidentes Cerebro 
Vasculares - Amputados - Lesionados Medulares - Hombro doloroso

Patología de pie - Parálisis facial  - Hernias de columna
Fibromialgia - Parálisis Cerebral Infantil - Síndrome Túnel Carpiano

Los Perales 826 - Fono: 051 2 528459 - La Serena 
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Botox - Hialurónico    

Nutricionista       
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Dermatólogo
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www.lasermedika.cl
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y Dermatología
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SANTIAGO BALTRA N° 314  LA SERENA
Fono: 051 2 219750 - Cel:  67791005

www.podologiaortiz.cl

Horario de atención:
Mañana de 9:30 a 13:00 - Tarde :15:30 a 19:00 horas.

PAOLA ORTIZ CASTILLO
Registro Servicio Salud N° 2618

PODOLOGÍA CLÍNICA
ESPECIALIDADES EN:
.Pie pacientes diabéticos
.Urgencias del pie (uñas encarnadas)
.Callosidades dolorosas
.Micosis de las uñas del pie
.Promoción de la Salud integral del pie
.Atención personalizada
.Profesionalismo
.Puntualidad
.Rapidez y calidad

CENTRO OFTALMOLÓGICO
CLÍNICA ELQUI

NUEVOS FONOS:
2674145 - 2674147

AVENIDA EL SANTO Nª 1475

www.clinicaelqui.cl

Marco Aguilar Benavente
Fernando Aguirre Soto 
Paola Andonie Dracos
Claudia Bravo Neumann
Andrés Huidobro García
Julio Moreno Chamorro

Venta de bonos Fonasa 
Resultados de exámenes por Internet

Nueva Toma de Muestras LA FLORIDA
EMILIO BELLO 934 FONO: 2 270 636

www.laboratoriosantamaria.cl

NUEVA DIRECCION LABORATORIO CENTRAL
CALIFORNIA 878, POB. ROMERAL

LA SERENA
FONO: 2 244758

2248769

2673930
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