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@ 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.

©-Durante el embarazo no se pueden utilizar
productos muy agresivos para la piel y, en lugar
de productos despigmentantes, se utilizan lineas

blanqueantes.

Por: Inmaculada Tapia

se produce durante los em-
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claves cuando llega
el embarazo. Las hor-
monas se disparan o se
duermen, seglin se mire,
yla piel sufre, se agrieta o se
llena de manchas; el pelo se
caey pierde su brillo. A todo
ello, hay que ponerle freno.

Moénica Collell,asesora técni-
cade productode Mesoestetic,
asegura que el principal pro-
blemaal que se enfrentauna
mujer embarazada son las
machas en frente, mejillas y
labio superior, “por una cues-
tién puramente hormonal”.

Los cloasmas son las man-
chas tipicas del embarazo,
comenta Collell, también lla-
madas “manchas de paio”y
recomiendala “prevencion”
como lasolucion masefectiva
durante esa etapa.

Indica que la aparicion de
manchasnotiene quevercon
laexposicionalsol, “afectala
influenciaderadiacion diaria”,
una alteracién que también

muy agresivos para la piel, y
enlugarde productos despig-
mentantes, se utilizan lineas
blanqueantes “que frenanla
actividad de los melanoci-
tos”, porlo querecomienda,
Cosmelan, un tratamiento
“que paraliza la produccion
demelanina,durante unlargo
periodode tiempo,ademasde
extremar la proteccion solar”.

Tambiénindica estaexperta
queesrecomendable utilizar
productos que no generen
“descamacion ni sean agre-
sivos parala piel, que unifor-
micen su tonalidad y le den
luminosidad”.

Advierte que las manchas
delembarazonose eliminan
por completo, puedenvolver
aaparecer “cuando nos expo-
nemosalsol. Pero,aunque no
laserradiquemos, las vamos
frenando”.

PERDIDA DE
HIDRATACION.

manto epidérmico natural”.

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

“Duranteelembarazo,lapiel
sevuelvediferenteytiene una
fuerte pérdidade hidratacion,
una circunstancia que, junto
alasmanchasylaperdidade
pelo,afectaal 90 % delas mu-
jeresenestaetapadesuvida”,
argumentalaresponsablede
Mesoestetic.

PIEL SIN
IMPUREZAS.

Eliminar lasimpurezas del
rostro es unade las priorida-
des de la firma Mama Mio,
con un suave limpiador que
equilibra, suaviza y calma la
piel, con una base de acido
lactico, extracto de arbol de
téyté verde.

Para evitarlos senos hincha-
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dosydoloridosincluyen una
crema extracto de hojade col
verde, para calmarel dolor, la
coenzima Q10 paraestimular
la produccion de colagenoy
aceites Omega, parareponer
los acidos grasos esenciales
que la piel pierde de forma
natural.

LINEA NIGRA Y
SURIMI. -

Andrealinati,consultoradel |
portal Disfrutatuembarazo.
comdeIsdin, explicaquees
muyimportante cuidarla piel
esos nueve meses, pues “en A
esaetapaenlaqueseexperi- |
mentan tantos cambios, es
facil distorsionar laimagen
que se tiene de uno mismo”.

La dermatoéloga Victoria
Lezcano,delsdin,indica que
el cloasma también puede
formarse en tornoalos senos
yenla parte inferior del abdo-
men, “la denominada linea
nigra”-desdeel ombligo hasta
el hueso pubico- eincideen
elusodel fotoprotector para
evitar todas ellas.

La carenciadecomponentes
bioquimicos como el hierro,
aminoacidos y vitaminas,
pueden llevar a una pérdida
y afinamiento del cabello
hasta cuatro meses después
del parto.

“Utilizar productos especi-

Victoria Lezcano.

El embarazo supone cambios importantes en la piel y el cabello de la mujer

Monica 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 ufias también se tornan fragiles y quebradizas a
partir del tercer mes de embarazo. Alimentos como
el queso, la soja, platanos y huevos, ricos en biotina,
“paliaran estas alteraciones”, apunta la dermatéloga
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ficamente desarrollados con
melatonina, ginkgo biloba y
biotina, creardan un microam-
biente protector del foliculo
piloso, estimularan la repo-
blacion de nuevos cabellos y
fortaleceran su estructura”,
aconseja la dermatoéloga.
Anthony Llobet, estilista de
TRESemmé Espaiia, asegura
que todas las mujeres notan
cambios en su pelo durante
el embarazo. “Los niveles de
estrogeno subenyhacen que
el pelo crezca durante mas

tiempo”,yafade que, segiin
su experiencia, “algunas me-
lenas ganan en densidad.
Muchas mujeres notan que
su pelo tiene mas brilloy 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“notemen que hayaun
efecto directo que amenace
al feto durante el embarazo
si se utilizan”.

Lasufias también se tornan
fragilesy quebradizasa partir
del tercer mes de embarazo.
Alimentos como el queso, la
soja, platanos y huevos, ricos
en biotina “paliaran estas
alteraciones”,apuntala der-
matologa Victoria Lezcano.

Unodelos especialistasen
nutricion de Krissia, Jaime
Caballero, recomienda
el surimi como alimento
esencial para satisfacer las
necesidades alimenticias
de embarazadasylactantes
por su “altovalor biologico”.

Elsurimi,asegura Caballero,
contiene aminoacidos y aci-
dos grasos esenciales que
“contribuyen al desarrollo
normaldel cerebroylos ojos
delfetoydellactante alimen-
tado con leche materna”.
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Por: UCN

Conseguir un titulo profe-
sional, ser independiente,
salir de vacaciones y pasar
momentos agradables con
los amigos son algunas de
lasrazones porlas cualeslas
mujeres, en la actualidad,
postergan su maternidad.

Hace algunos afos, ser
madre, casarsey formar una
familiaalosveintitantos era
lo comtn entre las mujeres.
El acceso a mayores posicio-
nes dentro de la sociedad
permiti6 que la escala de
prioridades cambiara para
dar pasoaotrotipo de pro-
cesoslos que sin duda, han
atraido a muchas féminas
queenlaactualidad dejaron
atras el concepto de ‘mujer
-madre’, parallevar por un
momento mas extenso su
rol como profesionales.

Pese a que nuestro pais
cuenta con una de las me-
nores tasas de participa-
cion laboral femenina en
el mundo, las chilenas de
hoy son mas auténomas
econ0micamentey su parti-
cipacién ha crecido15 pun-
tos en los tltimos 30 afios.
Como consecuencia, se esta
modificando la familia tal
como la conocemos y, por
ende, lasociedad. La mujer
actual esla que mas consu-
me.Laque masviaja.Laque
mas vive. Pero ya no tiene
tantos hijos como antes.

Segun cifras del Instituto
Nacional de estadisticas
(INE), en el Censo de 2002
las mujeres mayores de 15
afos que no tenian hijos
representaban el 22,7% del
total (1.228.569). Diez afios
mas tarde, en la Encuesta
Casen 2013, subieron a
1.867.027, el 25,8% del total.

Porlo tanto, se presenta un
aumentode 638.458 mujeres
sin hijos masen 2013,lo que
representa un crecimiento
del 13,7% en la proporcion
de mujeres pertenecientes
a este grupo.

Para el soci6logo de la
Universidad Catolica del
Norte, Sergio Murga, el au-
mento en el porcentaje de
mujeres que no tiene hijos
estaria relacionado con el
nuevo rol que adquirié la
mujer dentrode lasociedad
en la que nos encontramos
inmersos, donde hace ya
varios afnos, ésta se ha em-
poderado y ha decidido

GUIA VIDASALU

Muijeres chi
contindian o
retrasar la maternidad

enas
Dtanc

@ Durante la Gltima década, el indice de mujeres
de nuestro pais que no tienen hijos aumento en
un 13,7%. Socidlogo de la UCN entrega algunas
explicaciones en torno a este incremento.

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

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

Sinembargo, Murga aclara
que “este hecho no significa
quenotengaunarelacionde

LA CIFRA

13,7%

Aumenté, en la altima dé-
cada, el porcentaje de mu-
jeres chilenas que no tienen
hijos.

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

Deacuerdoaloqueindicd
el especialista, el crecimiento
en el porcentaje de mujeres
sin hijos da cuenta,ademas,
de un cambio en el patrén
de comportamiento de las
chilenas. “Cuando la mu-
jer tiene que decidir entre
trabajary dedicarse a una
familia entiende que ambas
opciones no son compati-
bles, si ella pudiera conciliar,
sile diéramos las opciones
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laborales para armonizar
trabajo y maternidad, lo
mas probable es que este
indice baje”.

El soci6logo de la UCN ex-
plico que de acuerdo a los
resultados obtenidos en
estudios realizados, una
vez al afo, por el institu-
to norteamericano “Great
Place to Work”, “las mujeres
aparecen privilegiando de-
terminadas empresas que
han procurado atenderasus
profesionales dandoles algu-
nos beneficios adicionales
para que puedan desarrollar
sumaternidad ysu parte pro-
fesional simultdineamente”.

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

del pais”.

Murga es enfatico en
sefialar que para muchas
mujeres, sobre todo para
las jévenes profesionales, “la
maternidad se transforma
en un problema, ya que no
tienen mas opciones y, en
muchos casos, deben op-
tar exclusivamente por lo
laboral dejando de lado sus
roles de madres. No es una
opcion, como sociedad las
estamos impulsandoaello
y, sin embargo, a los hom-
bres les permitimos estar
en todo. Lo que debiésemos
hacer es cambiar el régimen
y hacerlo mas flexible para
que lamujer pueda sacara
delante sus dos roles”.

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

Entonces, ;qué ocurrira en
ellargo plazo? Para el soci6-
logodelaUCN latendencia
seguira en aumento,aunque
losindices se podrian reducir
de manera significativa si
“se tuviese una politica de
Estadoreflejada en politicas
publicas tendiente a equili-
brarlosroles entre hombres
ymujeres. Basta con mirar
hacia sociedades mas desa-
rrolladas, ahinos encontra-
mos con que lamaternidad
esun privilegio, porlo tanto,
cuando le permitamos ala
mujer ser madre y profe-
sional compatibilizando
ambas actividades, sin que
la cuestionemos, este indice
podria bajar”.

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

Universidad Catélica del
Norte -Sede Coquimbo
Departamento de
Comunicaciones, Extensién
y Admisién

CONTACTO PARA PUBLICIDAD: 9-2169643
mariaameliahermosilla@gmail.com
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La dieta del jamon v vino tinto

eEl ]am()n Por: Ric;rsg Segura
ibéricoyel
vino tinto, dOS Cuando deseas exponer
CcoO mponente S mas partes de nEJestro cuer-
trella del po y mas centimetros de
estrella de la piel, al aire libre, la mayoria
gastronomia queremos lucir una buena
. 4 silueta.

medlterranea’ Unadelasecuaciones para
pueden Ser recuperar la figura y des-
grande S ah adO S prendersedel exceso de peso
acumulado el Vino+Jamén
para perder 10S - i salud y- Sobrepeso”,
kilos de mas es decir que consumiendo
lad estos alimentos se gana en
acumulados salud y se pierde peso si se
durante la toman con moderacion,
= = regularidad y control, de
epoca frla’ acuerdoal Instituto Médico
reforzando Europeo de Obesidad, IMEO.
la Salud del “El vino tinto y el jamf)n
~ ibérico son dos alimentos
corazony muy presentes en el modo

de vida mediterraneo en
sus aspecto social y gastro-
noémico y podrian ser dos
abanderados de la buena
alimentacion, junto a otros
alimentos como laslegum-
bres, las frutas, las verduras
y los productos del mar”,
segin Rubén Bravo, experto

alegrando el
paladar.

enNutricién del IMEO (www.
imeoobesidad.com).

HOMBRES,
DOS COPAS, LA
MUJER UNA.

Bravo, autor de la ‘Dieta
del Vino y el Jamon’ (DV]),
que esta centrada en esos
dosingredientes, opinaque
son claves, por sus beneficios
paralasalud delos sistemas
circulatorio y nervioso, su
aporte nutritivoy su contri-
bucién al control del peso.

La DV] dura 4 semanasy
permite una pérdida aproxi-
mada de peso de entre 4
y 6 kilos, dependiendo de
la composicion corporal,
sexo y actividad fisica de la
persona que la siga. Puede
descargarse de forma gra-
tuita y, como muestra, se
ofrecen los ments diarios
para 7 dias, desde la web el
IMEO (www.imeoobesidad.
com/dietadelvinoyeljamon.
php).

Independientemente de
que siga la DVJ], de acuerdo
aBravo, “muchas personas
pueden beneficiar susaludy
silueta, simplemente incor-

FOTOS: IMEO

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

porandoeljaménibéricoyel
vinotinto,de formaregulary
moderada, asualimentacion
deldiaadia”.
“Lasrecomendaciones so-
bre el consumodelvino tinto
sonmuy diversas entre unos
estudios y otros, pero un
buen equilibrio es tomar dos
copasdiariasdistribuidasen
ingestas diferentes paralos

hombres, y una copa, a ser
posibleenlahoradelacena,
en el caso de las mujeres”,
explica este experto a Efe.
En cuantoaljamdn ibérico,
para Bravo son recomenda-
bles unos120 gramosdiarios,
tanto para hombres como
paramujeres, distribuidosen
desayunoycena,yunos150
gramos diarios para quienes

practiquen deporte.

De acuerdo a este profesio-
nal, estos alimentos ofrecen,
por separado, una ayuda
frente a varias patologias
gracias a su composicion
y, si estan juntos en la ali-
mentacion, “su potencial
terapéutico aumenta, por
ejemplo frentealasdolencias
cardiovasculares y porque
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El vino tinto y el jamén ibérico
de bellota, una buena pareja
para nuestra salud.

El vino, zumo de
la uva, contiene
elementos sanos
gue, junto con una
dieta especifica

y un buen jamén,
pueden ponernos
el cuerpoa

tono para toda
actividad.

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

EL VINO TIENE
QUE SER TINTO.

“Por eso no es de extrafar
que sean dos alimentos reco-
mendados frecuentemente
por endocrinélogos, cardi6-
logos y expertos en nutri-
cion, a aquellos pacientes
que padecen enfermedades
del corazén o tienen cierto
riesgode padecerlas”, recalca.

“Elvino tiene que ser tinto,
yaquelapotencia terapéutica
delresveratrolylos taninos,
dos compuestos saludables
delauva, se encuentra prin-
cipalmente en la piel de esta
fruta, y en el vino tinto la
maceracion en su proceso de
elaboracién serealiza conla
uva completa”, segin Bravo.

En cuanto a la calidad del
vino, su afiada o sus caracte-
risticas organolépticas, para
esteexperto “es suficiente con
elegirvinos de calidad media,
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Rubén Bravo creador de la Dieta del Vino y el Jamén.

ya sean jovenes, reserva o
granreservay,si cuentacon
denominacion de origen
atn mejor, pues estara ase-
gurada su calidad en todo
el proceso de elaboracién
y embotellado”.

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

ligera disminucion de la
presion arterial y de la acti-
vidad del sistema nervioso
central,aportando unaleve
cantidad de melatonina,
neurotransmisor involucra-
do en el suenio profundo”.

Por otro lado, Bravo se-
fiala que su DV] propone
“un desayuno completo,
saludable y contundente,
que podemos incorporar a
nuestros desayunos diarios,
eligiendo el jamon 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 jamo6n ibérico”, son una
buena propuesta, para este
experto.

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

Este especialista destaca
que “unreciente estudio del
Hospital Ramon y Cajal, de
Madrid (Espafa) concluye
que el consumo modera-
do, regulary controlado de
jamon ibérico tiene efec-
tos beneficiosos enla salud
cardiovascular”.

Bravo recomienda tomar
el vino tinto al menos en la
cena, pues “actiaa favor del
suefioreparadory el reposo
profundo, al producir una

Dieta del Genotipo - Auriculoterapia - Nifios y Adultos
[ |

Camila Arriagada Palma ‘)‘
=\

Balmaceda 1015 - Edif. Fleming
Consultas 321 - La Serena
ww.nutricionentretenida.cl

CONSULTAS: Fonos 2 224117 -94943746

COSMETOLOGA *®
ESTETICISTA “

o 4 e
et B, .-
i -‘ s

N

v

el - ' Tensoterapia
EVALUZCION GRATUITA Tratamientos de Celulitis
%uﬁbragalgg i ReductivoR-eI!?;:fcllzg
olina ael Fino, . . b
La Serena, Drenaje Linfatico
Cel: 77226563 Fono: 051-2225051 Limpieza de cutis profunda

CENTRO TERAPEUTICO CLINICA DEL ESTRES

Acupuntura, Quiropraxia y Masajes para controlar
emociones, ansiedad y estres, reducir dolores fisicos
cronicos y agudos, regular sueio y vigilia, control del
sobrepeso, Regulacion Integral.

® Meédico Psiquiatra Casandra Parvex.

® Acupunturista Alejandro Valdés B.
Acreditado por Ministerio de Salud N°23417

® Terapeuta Claudia Brown.

Piedras calientes, Sanacion con simbolos y Agua, Drenaje

® Psicologos clinicos
Henry Ford 877, La Serena - Tel: 051.2211871 Cel: 66890550

mail: acupunturaserena@gmail.com - web: acupunturalaserena.jimdo.com

/;g/ o Dcto. en Tratamiento
] é\ o Nutricional y
Auriculoterapia

Beneficios Auriculoterapia: oy o .
Disminucionde peso. Nutricion y Auriculoterapia
Medicina Estética Anti-aging

Control de apetito y ansiedad
Combatir adicciones como tabaco o alcohol

Cantro Médico

Mar de Piel

T o) Ualr et e

Mejorar sistema digestivo o
Reducir el estrés e hiperactividad. OdontOIOgla
Mejorar la concentracion Psicologia

Combatir dolores corporales en general
Insomnio

Ernesto Molina N° 1533, Serena Oriente 1
Fono: 293532 - 92659470
www.mardepiel.com - mardepiel@gmail.com

474, Veronica Abbott

TERAPIA DE PAREJA
SEXOLOGIA CLINICA
EDUCACION SEXUAL

ORIENTACION FAMILIAR

Y COACHING
EDUCACIONAL

arentalis

MASAIJES / GEMOTERAPIA / REIKI / ELECTROACUPUNTURA /
YOGA / PROGRAMA DE ARMONIZACION NATURAL ANTIESTRES

| (LAVADO DE SANGR

| REGALA DIFERENT.
NUESTRA GIFT CARD

P

ayelceﬁro@gnﬁ.com / 90024903 / www.ayel.cl
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¢Qué causa los dolores de cabeza?

Por: Dra Alisa

Paramuchosun dolorde cabe-
za es simplemente un dolor de
cabeza, pero,aunque lamayoria
no causan problemas serios, al-
gunos pueden poner en peligro
lavida y requieren tratamiento
deemergencia. Otros,aunqueno
necesitanquetevayascorriendoa
urgencias, sinecesitan quevisites
aunmédico,de preferenciaespe-
cializado en dolores de cabeza.
Solo determinando la causa se
puedeencontrarlasolucion.Sigue
leyendo paraque aprendas mas
acerca de la variedad de causas.

Las personas que padecen do-
lores de cabeza, a menudo, se
sienten desesperados porque
no encuentran la solucién a su
problema,yescuchan consejosde
amigos,familiares o comparieros
detrabajoquesufrendelomismo
oqueconocenaalguien que tie-
nenremediosque “lessirvierona
ellos”.También suele ocurrir,que
toman el medicamento que les
indica sumédico, peroquesino
sienten el alivio que esperaban
deinmediato,aumentanladosis
sin consultarlo. Ten precaucién.

Noes facil describir el dolor de
cabeza pues puede variar en in-
tensidad:desde undolor pasajero
hasta unaexplosién agonizante.
Tepuededolerdesdeunsitiomuy
especifico hasta varios lugares,
incluyendounareddenerviosque
estanen todoel cuero cabelludo.
Yparatratarel dolorde cabeza,es
importante determinarlacausa,
algunosdoloresde cabezapueden
requerir que vayasa unasala de
emergenciaylosdolores cronicos
pueden ser algo sencillo como
debidos a falta de suerio, o algo
mas importante, como debido
a un tumor. Por eso, idealmen-
te, cuando el dolor de cabeza es
recurrente, deberias ir con un
médicoque,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
delos doloresde cabeza
incluyen:

OAcceson'os delpelo:Cuando
usas colitas muyapretadas, tren-
zas, diademas, bandas, incluso
cuando usas gorras muy apreta-
da,eso causatension que puede
desencadenarundolorde cabeza.
Soltarte el pelo o aflojar la gorra
puede darte alivio instantaneo.

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

© Las personas que padecen dolores de cabeza, a menudo, se sienten desesperados porque no
encuentran la solucién a su problema, y escuchan consejos de amigos, familiares o compafieros
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 precaucion.

Un mal de muchos

Los dolores de cabezao - F r\
cefaleas se originan en y .
estructuras vecinas al cerebro g Dolor = Detrds ] Todala
que, al verse comprometidas, — :E::fn — ? | f&?ﬁ"ﬂ_ F——— ’--_“_H . \ et
desencadenan el dolor. 'E g ﬁ a_ S |\ s =
Suintensidad es variable y, '.ﬁ F ) ‘
dependiendo de las causas y iy S s " il ' ol
la frecuancia, varia la T - e - =
gravedad del ceadro. - = Contractura - -

P 4

\ - T .

CEFALEAS MAS COMUNES  DE TIPO TENSIONAL MIGRARNA POR ABUSO DE FARMACOS
Tipo de dolor Opresivo tirante (no pulsa), bilateral. Pulsatil, unilateral {2l lado del dolor, varia) Cronico y molesto
Duracién del atague 30 MiNUoS @ Una S&mana. 4372 hs 24 horas
Frecuencia Varizble Variable Frecuente
Tipo de paciente Ansiosos, deprimidos, con conflicto emocional.  Es mas comiin en las mujeres. Es méds comiin &n las mujeres.

Sintomas asociados.

pero no ambos,

» Mo se agrava con la actividad fisicade

rutina.

A diferencia de la migrafiac
= Generalmente sin nduseas y/'o vémitos.
= Molestan las luces o los sonidos

= Mauseas y/'o vamitos.

=Se agrava con la actividad fisica.

= Molestan las luces y/o sonidos fuertes.

= Nauseas y vomitos
= Es un dolar opresiva v sordo, que
afecta generalmenie aiodala cabeza

= Aura (pueds no presentarsa): 85 un

cuadro que antecede al dolor, con fend-

mienas visuales, trastornos del habla,
cambios en [a sensibilidad en miembros.

Posibles = Fatiga, cansancio, falta de suefio. = Alimentos: quesos, chocolate, embutidos, . = El consumo excesivo de ciertos
desencadenantes » Insuficiente actividad fisica. vine tinte, conservas, cafeina, alcchal. férmacos.
= Mala postura, = Cambios en los ritmos de suefio, = Por automedicacidn,
* Estrés emocional. = Estrés * Se puede instalar después de tomar
= Algunos medicamentos. medicamentos durante mds de 10

= Periodo menstrual,

PORCENTAJES DE CADA TIPO EN LA POBLACION MUNDIAL

afios para tratar otras cefaleas.

30%] az% | %] 0%]
Otras cefaleas Tenslonal Migraha Abuso da Hirmaces
Fuente WORD HIADACHT ALLTANCT | OSCAMTACKDN MUNDIAL DF LA SALLT CLARM
por helado es provocado portomaro  dela nariz, o en los pémulos. dolores de cabeza estan:
comer algomuyfrio. Cuandoel helado
tocalasuperficiede tuboca, el frio causa 6 Deshidratacion: Losdoloresde Perfumes muy fuertes
unareaccién enlosvasossanguineos  cabeza por deshidratacion son muy Pintura
de tucabeza, contrayéndolos.Esto,en  comunes y puede ocurrir antes de Algunas flores
algunaspersonas, provocasefialesde  que te des cuenta que tienes sed!!! Solventes
dolor,causandoundolordecabeza.Los  Puedes prevenirlos tomando mucho Humo de cigarro
doloresde cabezaporheladonormal-  agua,comiendo frutas frescas y vege- Productos de limpieza

mente desaparecen en unos minutos.
Puedes prevenirlos comiendolas cosas
frias mas despacio, y puedes ayudar a
quemejore el dolormasrapidamente
poniendo presion con tu lengua en
tu paladar.

@ Sindrome de abstinencia de
café: El beber café en exceso podria
provocarte undolorde cabeza, peroes
todavia mas comun, que la abstinen-
cia del mismo puede provocar dolor
de cabeza. Si estas acostumbrado a
tomar una taza de café en un horario
determinado y no lo haces, podrias
desarrollar un dolor de cabeza. Esto
sucede porque cuando tu cuerpoesta
acostumbradoa ciertonivel de cafeina
ylodescontintiasde golpe, eso provoca
el dolor. Si vas a dejar de tomar café,
debes hacerlo gradualmente.

@ Alergias:Silasalergiashacenque
sussenos paranasales se congestionen
y se inflamen, podrias desarrollar un
dolor de cabeza en la cara, que a me-
nudo se siente en la frente, el puente

tales. Recuerda que debes aumentar
tuconsumode liquidos cuando haga
mucho calor,cuando haces ejercicioy
sitienesalgunaenfermedad confiebre,
con diarrea y/o vomito.

@ Viajes:Eldolordecabezadespués
de un viaje muy largo no s6lo puede
ser por el jet lag. También puede ser
debidoa:

Estrés en la preparacion del viaje
Niveles de oxigeno bajos(debidoa
cambios en la altitud)
Deshidratacion durante el vuelo.
Bebe agua durante tuvueloyevitalas
bebidas alcoholicas.

e Olores fuertes: En las personas
sensibles, los olores fuertes podrian
causar dolor de cabeza. No se conoce
deciertolacausa, peroquizalosnervios
delanarizestimulenalos nervios del
cerebroqueseasocian conlosdolores
de cabeza.

Entre los olores que podrian causar

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

@ Inactividad: aunque mucho
ejercicio puede provocar dolores de
cabeza en algunas personas, un es-
tudio realizado en Suecia demostro
quelas personas sedentarias son mas
propensas a tener dolores de cabeza.

@ Malas posturas: checa bien tu
posturasipadecesdedoloresde cabeza.

Por ejemplo: si recargas el teléfono
entretuhombroyel cuello(evita hacer-
lo),sitesientas conlos hombros caidos
hacia tuescritorioya que encorvaslos
hombrosyaumentaslatensién delos
musculos del cuello que causa dolor
de cabeza.

Procuramejorar tu posturaparandote
derecho con los hombros relajados.
Mantén tu cabeza hacia atras con el
cuello derecho y tu mentén alineado
con el piso.

o® Abuso de medica-

mentos:Aunque el ibuprofeno, la
aspirina o el naproxeno podrian
ser muy efectivos para quitar el
dolorde cabeza,cuando se toman
de vez en cuando, si se abusa de
ellos, si se toman masde2 03
vecesala semana o mas, pueden
provocar “dolores de cabeza de
rebote” que ocurren cuando se
dejade tomarese medicamento.
Osea, el dolor mejora al tomarlo
yregresa cuando pasa el efecto.

w Elclima:Un cambiode

climasorprendentemente puede
causardolordecabeza.Elaumento
significativoen latemperaturao
sudescenso, especialmente antes
delalluvia, puede provocarlosen
algunas personas. Podrias llevar
undiario parapoderencontrarlos
patronesde tusdoloresde cabeza
yversilos tuyos son causados por
el clima.

og Fumar:nosélo puede

provocar dolor de cabeza en los
fumadores sino también en la
gente a su alrededor. Si fumas
iDeja de fumar!

Desde luego hay otras causas
paralosdoloresde cabezaalgunas
muy comunes:

El dolor de cabeza por tension
que representa el 90% de todos
los dolores de cabeza, el de la
migrafia, el de hipertension, la
cefalea en brotes o en racimos
(llamada cluster headache en
inglés),el deunaccidente cerebro-
vascular o apoplejia (que puede
ser isquémico, una hemorragia,
una embolia 0 una trombosis),
el dolor de cabeza relacionado
al sexo, el relacionado al azicar
bajo, al causado por aneurismas
del cerebro, al causado por in-
fecciones(como encefalitisentre
otras), por trauma, por glaucoma,
por envenenamiento de biéxido
decarbon, etc. Comovez,variosde
estosdoloresde cabezapueden ser
muyserios,pueden llegaracausar
lamuerte.Por eso, esimportante
que si es severo (especialmente
si tienes rigidez de cuello, fiebre,
convulsiones,vomito si se asocio
atrauma)quevayasaunasalade
emergencia y si es persistente o
tienes 2 o mas dolores de cabeza
a la semana, que consultes a tu
médico o a un neurdlogo.

Aunqueundolordecabezapueda
pareceralgoinocente, prestaaten-
ci6n a lo que mencioné. Si sea es
agudo,siseasociaaotrossintomas,
sisepresenta2vecesalasemana
omas, necesitasatencion médica,
idealmente de un médico con
experienciaendoloresde cabeza.
El especialista es el neurélogo.
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Por: Clinica
MiEspacio

La Terapia Celular o Terapia de
CélulasMadreesel proceso porel
queseintroducenal organismo
nuevas células madre o de un
tejido u 6rgano especifico bus-
candounefectoderegeneraciony
revitalizacion general o para tratar
algunaenfermedad.El procesode
todaTerapia Celulariniciaconla
seleccion de las células madre o
de 6rganos especificos.

Eluso de las Células Madre no
esnadanuevoenelmundodela
ciencia, aun que para nuestros
paises parece serlo. La historia
sobre la utilizacién exitosa de la
terapia celularseremontaal afio
1931. Desde entonces, muchas
celebridades mundiales de la
politica, artistas, famosos depor-
tistas,empresarios miembrosde
larealeza, etc.se han beneficiado
delaTerapia Celularylas células
madre.

En la Terapia Celular, estas cé-
lulas madre jovenes y vigorosas
consufuerzadevidaenergizante
todavia activa, son aplicadas en
un ser humano ya sea con fines
derejuvenecimientoo para trata-
mientodeenfermedadescronicas.

Debidoaquelas célulasmadre
fetales de placentano contienen
antigenos, éstasno sonreconoci-
dascomoextraias por el cuerpo
humano. De acuerdo a la teoria
deldoctor Niehans, éstas circulan

© La historia sobre la
utilizacion exitosa de

la terapia celular se
remonta al afio 1931.

Desde entonces, muchas
celebridades mundiales de
la politica, artistas, famosos
deportistas, empresarios
miembros de la realeza, etc

desde el lugar de la inyeccién hasta
que son reconocidas y congregadas
por el complemento humano de los
organoslos cuales fueron tomados(las

Historia de
terapia celu

d
ar

célulasdelhigadovan haciael higado,
las células sexuales van los 6rganos
sexuales, las células del corazon van
hacia el corazon, etc.). Estas células
jovenes tienen una funcion especi-
fica del 6rgano pero no de especies
especificas,imprimen su vigorenlas
célulasviejas,agotadasydegeneradas,
estimulando de su funcion con una
eficienciarenovada. Luego como con-
secuencia,losérganosasuvezretienen
elvigoryvitalidad.

Laterapia celular produce unarevi-
talizacién yrejuvenecimiento general
del cuerpo,mantenimientodelasalud
y extension de la vida, estimula efec-
tivamente la células de los sistemas
de 6rganos especificos relacionados
conlaobesidad,artritis, fatiga cronica,
asma,enfermedadesdegenerativasdel
cerebro, osteoporosis, alteracion dela
circulacion, disfuncién sexual,impo-
tencia masculina, diabetes mellitus,
alteracion hormonal, erupcion en la
piel y muchas otras enfermedades
metabdlicas. En cuanto a lo estético,
lapiel de tantode caraycuerposevera
masjovenysaludable en cuantoalas
texturasy colores serefiere, su cuerpo
estara en forma y sera mas flexible.

Diversosespecialistasdelamedicina
en prestigiosos centrosanivel mundial

coinciden al sefialar que los resulta-
dos mas importantes del uso de la
terapia celular son la revitalizacién
del sistema inmunolégico huma-
no y los mecanismos de defensa.
Cuandoocurrendafiosenlascélulas
que formanvarios tejidos y 6rganos
relacionados con el sistema inmune
(tantodel proceso del vencimiento
como lacontaminaciénambiental),
el cuerpovaperdiendo las defensas
contra invasiones degenerativas
externas e internas. El dario en los
o6rganos delsistemainmune puede
serrevertidoa través delarevitaliza-
cion y regeneracion con la terapia
celular. Estas células nuevas, frescas
yenergéticasactanrapidamentey
efectivamentela estimulacién delos
mecanismos de defensa del cuerpo.
Existen beneficiosenormeseneluso
delaTerapia Celular puesdisminuye
increiblemente como ningan otro
tipo de tratamiento o producto, la
velocidad del proceso de envejeci-
mientoyayudaarecobrarlabelleza,
salud, vitalidad y poder fisico.

Comounamuestradesus efectos:

El Papa Pio XII fue uno de los pri-
meros personajes que seaplicouna
Terapia Celular. Fueron tan buenos
losresultados que Su Santidad inte-
gro 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
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y el General francés De Gaulle lo
tomaron para mantenerel poderde
concentracionysuresistencia fisica.

Alpresidente Adenauer la terapia
celularle proporcionéla fuerzafisica,
lucidez mentalylaenergia necesaria
paradirigirLaRepublicade Alemania
asusmas de 90 afos de edad.

CharlesChaplin enalgunaocasion
expres6 ptblicamente que el uso
de la Terapia Celular lo activo para
casarse y ser padre después de los
70 afnos de edad.

Mas recientemente, personajes
comolascantantesMadonnay Cher,
Harrison Ford, el principe Alberto Il
de Monaco, Paul McCartney entre
muchas otras celebridades inter-
nacionales se han beneficiado con
el uso de células madre. En México
también sonvariaslaspersonalidades
quepublicamente han manifestado
quesubuen estado fisicoyde salud
se debe al uso de terapia celular.

Explica Dra. Zarama de Clinica
Miespacio, La Serena. Estos trata-
mientos podrianresultarnoslejanos
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
tuvida.

Dra Jimena Zarama
Clinica Miespacio La Serena
051-2529312

Integramédica - Alberto Solari 1400 - Mall Plaza - La Serena

LAS ARAUCARIAS

Em.meuZummu ) § T e =
- Envejecimiento MIESPACIO . Dr. Alberto Balut Kong
- Heridas ulcerasas C I_ I N I C Q - Q - Otorrinilarigélogo y
mﬂtﬂmm medicina regeneracion dsular Cirugia Plastica Nagal.
- Dismortio focial TECHICAS CERTIFICADAS 1* Botox y relleno facial
- Lineas de expresion : a— _ o
T ool -~ | 7 | ODONTOLOGIA
1:"\'Ii| :1:':.?.‘. II;!-:IEIHJ_ Fal Transter asisiida células modee - M + 14_\ -Dr. Pablo Lazcano
RSt Chille” [ Odontologia Estética Restauradora

-Dra. Marcela Rojas
Odontopediatria

-Dr. Rodrigo Klenner

Ortodoncia

-Dra. Angeles Valdivia

Dra. LILIANA

_*7 |Kinesiologa

Periodoncia

-Dra. Carolina Neira
Endodoncia

-Dr. Dieter Junge

Atencion con Anestesia General

SANABRIA POVEDA

Médico Cirujano
Medicina General y de familia
Salud Ocupacional

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

Balmaceda 1015 - Of 317 - Edificio Fleming
Fono: (051) 2224117 - La Serena

Ahora atencion con bono FONASA y Cruz Blanca

e Dr. Marcos Berry

i Cirugia de Obesidad

Manga gastrica
Bypass gastrico
Balon gastrico
Cirugia para Diabetes

www.marcosberry.com

f Traumatolégica - Respiratoria,
Neurokinesiologia - Programa Obesidad
Annamaria Camelio Canales

Nutricionista

Auriculoterapeuta
Programa Obesidad

Nicole Reinking Estay

URPLENAMENTE ¢ |} @
ESPOSIBLE ™ =
|z e Y
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-« Brfass il = PRCHE islricy gy o tﬂj |
& Gasracmi & mangs = Chuoid oy iy piabetis I

Uir. Albarto

Noidossds Fajarto

Secretaria fono

9622 1086
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Odontologia Integral
-Dr. Darwin Perez
Odontologia Integral

o ATENCION NINOS TODAS LAS EDADES, PACIENTES
ESPECIALES

© ATENCION CON OXIDO NITROSO YANESTESIA
GENERAL

Tenemos a su disposicion todas las especialidades Odontoldgicas
Av. Gabriel Gonzalez Videla 2026 - La Serena (Frente COPEC)
Fono: 512216512 -cel:82378392

Visitanos en www.dentalaraucarias.cl

| Dr. Enrigue Testart T.

caasoomans \EGDA IOV

 Artitis Reumatoidea
+ Do Tisular
: lento imedicing regencracion tisular
+ Dedlor crdnica TECNICAS CERTIFICADAS
%, Corns Aot o, Truumk)-onopem
F GLOBALSTEM Regenearacion Tiular Células Troncales
ACELLSGROU TP Impionie y frosplanke células modre

DRGNS MIDCO Cral
FPRIMERA Y MAYOR RED MUMNDHAL ACRECRTADA [N

La Serena - Santiago

EDENESTES ]
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RADIOGRAFIA DIGITAL

MAMOGRAFIA DIGITAL

SCANNER MULTICORTE
RESONANCIA IMGHETICA NUCLEAR
ECOTOMOGRAFIA DOPPLER COLOR

coQuiMBO

©051 2322831

LA SERENA 051 2218326

Venta de
Bonos
Electronicos
FONASA [ ISAPRES /| PARTICULARES /ICONVENIOS

NUEVD Centro de Estudio Apnea del Suefio

Dormirse en cualquier lugar

NUEWD
Cantro de Estudio
# Apnea thel Suefio

(» Polisomnografia

(® Examen clinico ¢ imfgenes CllNI["ﬁ.

® Cirugia Maxilo Facial u |+
* Cirugia Otorring

® Procedimientos Rv;:,uunlu.s

www. clinicaslgui.cl

@ (51) 2563081 / (51) 2563000
B Avenida El Sa 1 Qiinisa Eigmi

El Santo 1475 LA SEREMA

PODOLOGIA CLINICA

PAOLA ORTIZ CASTILLO
Registro Servicio Salud N° 2618

www.podologlaortlz cl

/.

ESPECIALIDADES EN:

.Pie pacientes diabéticos

.Urgencias del pie (ufias encarnadas)
.Callosidades dolorosas

.Micosis de las ufas del pie
.Promocidn de la Salud integral del pie
.Atencién personalizada
.Profesionalismo

.Puntualidad

.Rapidez y calidad

ANTIAGO BALTRAN° 314 LA
ono: 0512 219750 - Cel: 6779100
Horario de atencién:
Maiiana de 9:30 a 13:00 - Tarde :’EO a19:00 horas.

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 ES‘I‘ETI_CA CIRUGIA RECONSTRUCTIVA
- Implante Mamario. X - Quemados y sus secuelas

- Rgducqén y'Levantamlento Mamario. - Reconstruccién mamaria

- Ginecomastia. - Reconstruccién de

- Abdominoplastia /Lipoescultura. defectos faciales,

- Lifting de brazos y muslos. tronco y extremidades

- Implante de Pantorrillas. - Céncer de piel.

- Blefaroplastia / Otoplastia/Rinoplastia. - Heridas y Cicatrices

- Implante de Mentén.
- Bolas de Bichat

.
~
N

.

.

www.diegopolanco.cl dpolanco@puc.cl

Clinica Elqui 2563011-2563029
Megasalud 2337400 / Centro Prosalud 2428215 / Financiamiento

I
"“Esn"ﬁ{‘&% imevanesten Bimas
PRIMERA Y MAYOR RED MUNDIAL ACREDITADA EN CHILE
CONSULTA PERMANENTE EN LA SERENA

Estadoa Linidos - Australia - Mazico - Expafia - China - Flipinas - Argertinag - Reing Unida
Coats Fics - Republica Dominicena . Colosnbia - Ecusdor - Pen

* Medicina Regenerativa (| Células Madres)

- Rejuvenscimienio Facial y Sktémico,

- Artritis, Artrosis, Heridas y Uloeras.

= Dolor espalda, hombro, rodillas, articulaciones
- Diabetes, Neuropatias, Epoc, Dafio Cardiaco

= Lupus, Psoriasis, Alopecia

* Cirugia Plastica y Reconstructiva

= Lippescultura 30, con Transferencia de Grasa
= Implante Mamario, Abdominoplastia, Lifing
- Ginecomastia, Parpados

* Medicina Esteética
= Rejuvenacimisnto Facial
= Plasma Rico en Plaguetas, High Pure PRP
= Botox [ANergan), Mesolifing, Rellanos !
= Acidos Hialuronicos - Varices - Rosacea 1]
- Despigmantantes Faclales - Pealing.

* Corporales
= Pro ¥ Post Operatorios - Masajes
- Antlceluliticos - Reductives [Aparatologla)
- Dapilackén IPL

La Sorena

- Santingo - Concepclén
Av. El Sante 1506 - Frente a Clinica Elgui

inferstemcelisgroup.clt 051 - 2529312 / 09- 68443978

UG CENTRO MEDICO s Pesale:

FISIATRIA

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

EL DIA DOMINGO 12 DE ABRIL DE 2015

CENTRO OFTALMOLOGICO

CLINICA ELQUI

NUEVOS FONOS:
2674145 - 2674147

AVENIDA EL SANTO N21475

Marco Aguilar Benavente

Fernando Aguirre Soto

Paola Andonie Dracos

Claudia Bravo Neumann

Andrés Huidobro Garcia  EIGjU S g
Julio Moreno Chamorro """ .

Laboratorio Clinico

SANTA MARIA

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

Venta de bonos Fonasa
Resultados de exdmenes por Internet

90012008 | www.laboratoriosantamaria.cl

CERTIFICADQ | o/rax: 2550151 - 2550152
Regisiro INM 5128 Balmaceda 1015 L-10, La Serena
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Depllacion Laser

y Dermatologia
Director Médico Fellpe Guerrero

Dermatoélogo
Depilacion Laser Alexandrita
Botox - Hialurénico

Nutricionista
Celulitis - Flacidez

(George Washington #560 - La Serena

www.lasermedika.cl
Fono: 2214313

KETHER

Salud Integral

NS

Clinicas

| AREA MEDICA
- Medicina General
- Geriatria

" - Psicologfa

- Urgencia Odontoldgicas
- Blanqueamiento
- Odontologia General
- Endodoncia
- Periodoncia
- Implantologfa
- Odontopediatria
- Ortodoncia
- Protesis Fija y Removible
- Radiografia Dental

AVDA ESTADIO 1590 LA SERENA (Esq. Huanhuali)
www.nysclinicas.cl FONO: 2212757

FONASA - ISAPRES - SEGUROS - CONVENIOS PARTICULARES
BONO ELECTRONICO - TARJETAS DE CREDITOS

ATENCION MEDICA
Y ODONTOLOGICA

LABORATORIO
CLINico ¥ XImMA

NUEVA DIRECCION LABORATORIO CENTRAL
CALIFORNIA 878, POB. ROMERAL
LA SERENA
FONO: 2 244758

CENTROLASER

OFTALMOLOGIA
CIRUGIA DERMATOFACIAL

Dr. JORGE SCHWEMBER
Dra. LUISA MADRID

*DEFECTOS
FACIALES

< LASER
ESTETICA

= RE{:UVEN ECIMIENTO
FACIAL

::ENFERMEDADES Y
CIRUGIA OFTALMOLOGICA

HUANHUALI 735 - (51) 222 3962






