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@ Descansar por la noche es fundamental para nuestra salud, pero muchas personas no consiguen
conciliar el suefio. Si es su caso, preste atencion a estos sencillos consejos.

Por: Purificacion Ledn
Si tiene problemas para dormir, evite las siestas, Ffe

sobre todo por la tarde.

“Elserhumanoinvierte, por
término medio, un terciode
suvidaendormir”,destacan
losespecialistasdelaSociedad
Espafiola del Sueiio. En este
sentido,indican que dormir
es una actividad necesaria

\ “porque conellaserestablece
o) el equilibrio fisicoy psicol6-
—— gicobasicodelas personas”.
* - No obstante, la necesidad
k . de sueno es diferente en ca-
da persona. Depende de la
f edad, del estado de salud y
4 del estado emocional, entre
otros factores. “El tiempode
suefioideal esaquel que nos
permitarealizarlasactivida-
desdiarias con normalidad”,
subrayan.
Elinsomnioesrelativamen-
tefrecuente. De hecho, segin
datosdelaSociedad Espafiola
deNeurologia(SEN),entreun
25%yun35%delapoblacion
adultapadeceinsomnio tran-
sitorio y entre un 10% y un
15% sufre insomnio crénico.
“Elinsomnio es un proble-
ma de salud importante ya
que, en su forma crénica, se
haasociadoaunareduccién
de la calidad de vida y del
rendimiento diario, pero
también a déficits cognitivos
y de memoria, a problemas
deansiedad y depresion, asi
comoahipertension,diabetes
y obesidad, con lo que eso
supone para la salud y para

Consejos ‘
ara dormir b
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La Fundacién Nacional del Sueiio (NSF por sus siglas en inglés) aconseja establecer un horario regular, de modo que nos
vayamos a dormir y nos despertemos a la misma hora, incluso durante los fines de semana.

la aparicion de otras enfer-
medades”,apunta Hernando
Pérez Diaz, coordinador del
Grupo de Suerio de la SEN.

Ademas, el especialista re-
calca que el insomnio tam-
bién puede ser un sintoma
de otra enfermedad, por lo
que un correcto diagnostico
esimportante para intentar
actuarsobrelacausaynosolo
en los sintomas.

Asimismo, la cardiéloga
Nieves Tarin explica que
son muchos los trastornos
que nos pueden conducir a
un mal descanso nocturno
“desde el insomnio por una
mala higiene del suefio hasta
otras causas que se asocian
adespertares repetidos a lo
largodelanoche,comoenel
casode laapneadel suefno”.

Deigualmodo, la Fundacién
Esparioladel Corazon sefiala
que hay diversas patologias
directamente relacionadas
conlasalteracionesdel suefio,
entre lasque destacanlasen-
fermedades cardiovasculares.

“De hecho, los pacientes

hipertensos de edad avan-
zada y con problemas para
conciliar el suefio poseen un
riesgo cardiovascular mas
elevado que el resto de la
poblacion, segin indican
distintos estudios”, apunta
esta entidad.

RECOMENDACIONES
PARA UN BUEN
DESCANSO.

Paradormirbienydescansar
durante la noche, los espe-
cialistas ofrecen una serie
de recomendaciones.

Asi, laFundacion Nacional
del Sueiio (NSF por sus siglas
en inglés)aconseja:.

© Establecer un horario
regular, de modo que nos
vayamos a dormirynos des-
pertemos a la misma hora,
incluso durante los fines de
semana.

“Estoayudaaregularelreloj

“La cama sélo debe usarse para
dormir y mantener sexo, pues de este
modo se fortalece la asociacion entre

cama y suefio”, detallan también
desde la NSF.

“El ser humano invierte, por término
medio, un tercio de su vida en
dormir”, destacan los especialistas
de la Sociedad Espaiiola del Suefio.
En este sentido, indican que dormir
es una actividad necesaria “porque
con ella se restablece el equilibrio
fisico y psicolégico basico de las
personas’.

interno y puede facilitar el
hecho de que se quede dor-
midoyduermadurante toda
la noche”, indican.

© “Sitiene problemas para
dormir, evite las siestas, sobre
todo porlatarde”,subrayan.

Eneste sentido expresa que,
aunque unasiesta puede ayu-
daraafrontarelrestodel dia,
quienes tienen dificultades
para quedarse dormidos por
lanoche “deberian evitar in-
cluso las siestas cortas”.

© Prescindirdel alcohol, el
tabacoylas comidas pesadas
por lanoche.

Eplican que el alcohol, el
tabaco y la cafeina pueden
afectar al suefio. Ademas,
indican que “consumir una
gran cantidad de comida o
tomar alimentos picantes
puede producirindigestion,
lo que hace que dormir sea
mas dificil”.

Por lo tanto, recomiendan
evitarlas comidas copiosasen

las dos o tres horas anteriores
airse alacama.

“Si tiene hambre, tome un
tentempié ligero unos 45
minutos antes de irse a dor-
mir”, concluyen.

© Elcuerponecesita tiem-
po para pasar al “modo
suenio”,por lo que se debe
emplear la Gltima hora an-
tes de irse a dormir en una
actividad relajante, como
puede serla lectura.

“A algunas personas les
puederesultardificil quedarse
dormidas tras usar undispo-
sitivo electrénico, como un
ordenador portatil, pues el
tipodeluz que emanan estas
pantallasresultaestimulante
parael cerebro. Porlo tanto,
quienestengan problemasde
suefiodeben evitarel usode
estosaparatos, tantoantes de
irsealacama,como durante
lanoche”, advierten.

© Quienes no pueden
dormir, deberian ir a otra
habitacién y hacer alguna
actividad relajante hastaque
se sientan cansados.

“La cama s6lo debe usarse
paradormirymantener sexo,
puesdeestemodo se fortalece
la asociacioén entre cama y
sueno”, detallala NSE

© Es muyimportante que
el colchonylaalmohadasean
cémodos.

“Haga que su dormitorio
sea un espacio que invite al
descanso, libre de aquellos
alérgenos que puedan afec-
tarleyde objetos que puedan
hacerleresbalarsi se levanta
durante la noche”, anaden.

Estas son algunas medidas
que le ayudaran a mante-
ner una correcta higiene del
sueno.

Pero es importante que, si
usted cree que puede padecer
algtn trastornorelacionado
con el sueno, lo consulte con
un médico.
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Gianella Leonelli

Nutricionista
Académica

Por: UCN

Chile en un pais constamen-
te golpeado por catastrofes
naturales, incendios, erup-
cionesvolcanicas, temporales
devientoylluvia, terremotos
ytsunamis. Por ello, advierte
Giannella Leonelli Neira, nu-
tricionistay académica de la
Universidad Catolicadel Norte,
resultaesencial teneren cuenta
ciertas recomendaciones al
momento de alimentarnos
cuando nos enfrentamos a
estasemergencias,debidoal
impactoquedichosincidentes
tienen sobre el suministrode
aguapotable,electricidadyser-
viciodealcantarillado,dando
paso “asituaciones de riesgo
sanitario,loque compromete
laseguridad alimentariadela
poblacion, es deciraumenta
el riesgo de enfermedades
infecciosas trasmitidas por

Recomendaciones
alimentarias en
situaciones de catastrofes
naturales

alimentos, agua o la inade-
cuada manipulaciéon de los
mismos”.

Lo primero que debemos
tener en cuenta, prosigue la
docente, es la magnitud, ex-
tensiéon y tipo de desastre al
cualnosestamosenfrentamos;
ademas, agrega, es esencial
identificarlas causasy poten-
ciales consecuencias a corto
y largo plazo. Por ejemplo,
nosenfrentamosaescasezde
alimentos, problemas en su
produccion, abastecimiento
y distribucién, reduccién de
los ingresos familiares o pro-
blemasenlacomercializacion
de los alimentos. En base a
todo esto debemos formular
unplandeaccién en materia
alimentaria nutricional. “Es
importante recordar que el
desbaratamiento de la vida
normal conllevaunaumento
de la vulnerabilidad frente a
la inseguridad alimentaria

o b A ot Wik e

Procurar condiciones minimas de higiene en la prepara-
cién de los alimentos, como lavado de manos, y lavado y
desinfeccion de los alimentos que lo requieran (frutas y

verduras).

ylamalnutricion”, subraya.

Organismos internaciones
comolaUNICEFrecomiendan
enestoscasosdar prioridada
poblaciones como lactantes,
nifios,embarazadas,nodrizas
yadultos mayores,aquienes,

por su alta vulnerabililidad
nutricional, se les debe ga-
rantizar larapida entrega de
alimentos.

Frenteal corte del suministro
eléctrico, senala Giannella
Leonelli, debemos abrir el
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menor nimero de veces las
puertas del refrigerador, con
el objetivo de conservar la
temperatura. “Si permanece
cerrado,mantendrasu tempe-
raturafriadurantelasprimeras
4 horas, alcanzando a las 12
horas aproximadamente la
temperatura ambiente. En
el caso del congelador, éste
conservalatemperaturaentre
24 a 48 horas luego del corte
deluz”.

Las recomendaciones de
organismos como la OMSy
OPS (Organizaciéon Mundial
y Panamericana de la Salud,
respectivamente), apuntan
a garantizar condiciones
minimas de salubridad en
la preparacion y consumo
delos alimentos. Algunas de
ellasson:

o Utilizar soloagua potable
parael consumoypreparacion
de alimentos.

e Procurar condiciones mi-
nimasde higieneenla prepa-
raciondelosalimentos,como
lavado de manos, y lavado y
desinfeccion de los alimen-
tos que lo requieran (frutas
yverduras).

o Consumir de preferencia
alimentosbien cocidos, alcan-
zandotemperaturas cercanas
alos75° Celsius.

o Preferir alimentos listos
paraconsumir,comoenlatados
oen polvo.

¢ Almacenarsololosrestosde
alimentos o formulaslacteas
preparados en recipientes
herméticos y limpios, y s6lo
si se cuenta con suministro
eléctrico.

Otras )
recomendaciones
importantes son:

e Colocar los alimentos ele-
vados del nivel del suelo, de
tal manera que el agua de la
inundaciénnolosalcanceen
ningun caso.

¢ No consumir alimentos
que han estado en contacto
con agua u otro elemento
contaminado.

e Lavar con agua potable y
lavalozalosutensiliosdecocina
utilizados,yalmacenarlosen
un lugar seguro lejano a un
foco de contaminacion.

e Procurar que el lugar de
preparaciéondelosalimentos
seencuentre limpioylejosde
focos de insalubridad como
animales, insectos, basura
u otro residuo del desastre
natural.

o Preferiraquellas preparacio-
nes de mas facil elaboracion.

Siguiendoestassimplesreco-
mendacionesdisminuiremos
el riesgo a contraer enferme-
dadesquepueden afectaratin
masnuestroanimo frenteala
catastrofe.
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Incorporacion de estilos saludables de
vida, herramienta clave para trabajadores
expuestos a altura geografica

Enrique Encina
Profesor de E. Fisica

Por: Recreamin

La conciencia que existe
hoyendia, en temasrelacio-
nados alaimportancia que
tiene laincorporacién de es-
tilos saludables de vida para
laadecuada mantencion de
la condicién fisicahaido en
aumento, y es que el gran
aporte de ésta en beneficio
delaadecuada salud fisica
ymental de las personas ha
hecho que las autoridades
gubernamentales a medi-
da que ha ido pasando el
tiempovayan incorporando
nuevas leyes que potencien
dicha conciencia a favor de
las personas. Es asi como,
hemos sido testigos durante
las Gltimas décadas como
politicas de gobiernonos in-
vitan ala eleccion de estilos
saludables de vida que nos
permitan un mejor vivir.

En el caso de los trabaja-
dores que se desemperfian
enaltura geografica de mas
de 3.000 mts. y que por lo
mismo estan expuestos a
hipobaria intermitente cré-
nica(entendiéndose poreste
grupo a trabajadores que
se desempeiian en labores
sobre los 3.000 de altura
sobre el nivel del mar por
mas de 6 meses, con una
permanenciaminimade30%
de ese tiempo en sistemas
de turnos rotativos a gran
altitud y descanso a baja
altitud) existe el decreto
supremo 594 que regula
los estandares basicos para
la prevencion y vigilancia
en salud.

En relacion a lo anterior,
el Departamento de Salud
Ocupacional, dependiente
delaSubsecretaria de Salud
Pablica del Ministerio de
Salud ha confeccionado
una guia técnica que tiene
como objetivo principal

La permanente educacién e incorporacion de habitos y estilos saludables de vida son
herramientas de gran valor para la proteccion de la salud del trabajador.

© Enel caso de los trabajadores que se
desempeiian en altura geogréfica de mas de

3.000 mts. y que por lo mismo estan expuestos
a hipobaria intermitente crénica, existe el decreto
supremo 594 que regula los estandares basicos

para la prevencién y vigilancia en salud.

establecer procedimientos
y estandarizar criterios para
la vigilancia y evaluacion
de la salud.

De acuerdo al tema ex-
puesto, es fundamental
como lo menciona el titu-
lo del presente articulo la
incorporacion de estilos
saludables de vida, lo que
finalmente se refleja en
una adecuada salud fisica
ymental de los trabajadores.
Y es que en este sentido, la
permanente educacién e
incorporacién de hébitos
y estilos saludables de vida
son herramientas de gran
valor para la proteccién
de la salud del trabajador.

Hoyen dia cuando nuestro
pais se sitdia entre los pai-
ses con mayores indices de
obesidad a nivel mundial,
y con un porcentaje mayor
al 60 % de sus habitantes
con sobrepeso, se hace muy
necesario abordar esta pro-
blematica desde su origeny
paraelloestremendamente
necesario hacer un cambio
de mentalidad que nos per-

mita modificar nuestros
estilos de vida.

Solo de esta manera
podremos combatir esta
enfermedad que se ha con-
vertido a la vez en una de
las principales causas de
muerte a nivel pais.

Sin embargo, para po-
der generar el cambio de
mentalidad necesario, se
requiere entender que se
deben abordar aspectos
fisicos, psicologicos y nu-
tricionales de la persona,
solodeestamanerase puede
hacer un efectivo trabajo
que abarque la personade
manera integral. Ademas
de esta forma se colabora
directamente en aspectos
que favorecen el estado
de disposicién, iniciativa,
motivacion, animo y con-
centracion de la persona
para la realizacion de un
adecuado trabajo.

Todo lo anterior, lo he-
mos podido comprobar en
terreno con trabajadores
de Exploraciones Barrick
para su proyecto Alturas,

donde nuestro principal
objetivo es que los traba-
jadores adquieran cono-
cimientos, habilidades y
actitudes positivas, frente
aestilosdevida saludables
queles permitan reduciry
prevenir enfermedades de
tipo laboral como el estrés,
sobrepeso, la obesidad u
otras asociadas a la hipo-
baria intermitente como
trastornos del sueno, mal
agudo de montaria e hiper-
tension pulmonar.

Dicho grupo de trabaja-
dores ha mejorado consi-
derantemente su calidad
de vida mediante la parti-
cipacion en talleres y activi-
dades educativas integrales
realizados por un equipo
multidisciplinario de pro-
fesionales que promueven
estilos saludables de vida,
colaborando directamente
en la prevencion de riesgos
psicosociales y fisicos de
estas personas.

Enrique Encina Carvajal
RECREAMIN LTDA.
“Trabajadores Saludables”.
“Recreacion, Deporte y
Actividad Fisica como medio
de Mejoramiento de la Calidad
de Vida de los trabajadores de
la Mineria”.

Fonos: 051-2488907 / 09
2999212; / www.recreamin.
com /e-mail:
eencina@recreamin.com
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Dra. Jimena Zarama
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WWWV.ESTETICAORAL.CL - Fono: 2314 312
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Toma de conciencia de La Psoriasis

Por: MiEspacio

La psoriasis es una afec-
cion que causa placasen la
piel recubierta de escamas
plateadas con fondo rojizo.
Estas placas provocan esco-
zory dolor.

La psoriasis suele aparecer
solo en pequeiias areasde la
piel,normalmente en la par-
te inferior de la espalda, el
cuero cabelludo, las rodillas
olos codos, pero en algunos
casos puede aparecer en
cualquier parte del cuerpo.

Aunque la psoriasis puede
aparecer a cualquier edad,
es mas comun entre los
adultos menores de 35 afios,
y es igualmente frecuente
tanto en los hombres co-
mo en las mujeres. Afecta
aproximadamente al 2%
de la poblaci6n briténica.

La psoriasis es una enfer-
medad crénica de naturale-
zaciclica. El paciente tendra
sintomas ligeros o incluso
ningdn sintoma, seguido
por periodos de sintomas
masagudos. La gravedad de
la psoriasis es diferente para
cada paciente. Paraalgunos
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© Aunque la psoriasis
puede aparecer a
cualquier edad, es

mas comtin entre los
adultos menores de 35
afos, y es igualmente
frecuente tanto en los
hombres como en las
mujeres.

/o

pacientes la psoriasis es una
irritacion minima mientras
que para otros, su calidad
de vida puede verse muy
afectada por ella.

Existe una gran variedad
de riesgos y causas de la
psoriasis, tales como, ante-
cedentes familiares, peso,
fumareincluso el estrés. La
lista no es ni mucho menos
exhaustiva, pero indica a
los problemas que podria
causar la psoriasis en el
dia a dia.

El tratamiento de la

MIESPACIOMA.
CLINICO

DESCUENTO

Reductivos - anticeluliticos - post operatorios

i Se acerca el verano vy clinica MIESPACIO te
quiere regalonear en todos los tratamientos
corporales solicita evaluacion GRATIS |

La Serena - Santiago - Concepcién

051 - 252 9312

y Dermatologia
Director Médico Fellpe Guerrero

Dermatdlogo
i .. Depilacion
Laser Alexandrita y Diodo

Botox - Hialurénico
Tatuajes - Celulitis - Flacidez

(George Washington #560 - La Serena

www.lasermedika.cl
Fono: 2214313

Clinica Psiquidtrica
y de Salud Mental
REFUGIO DEL ELQUI
wwwi.clinicarefugiodelelqui.cl
o Evaluaciones psiquidtricas para internacion

en 24 horas.

o Sesiones familiares realizadas por equipo
multidisciplinario.

o Test de drogas con resultados inmediatos.
« 6000 metros cuadrados de Areas Verdes, emplazados en el valle del Elqui.
* Depresion, Bipolaridad, Trastornos de Personalidad, Adicciones y Trastornos Alimenticios.

Condominio Las Campinas Sitio 13, ALTOVALSOL, La Serena
Administracion: 74774480 Enfermeria: 74774481 - 051-2211781

Consulta: 98865436 - 0512215825

NUTRASALUD,
| f i Ha Rabed i Nadiigdes bmiegsal |

‘—'"-f”ci'lal.r"l Palma

A PARTIR DEL 30DEJUNIO o
NUEVA DIRECCION NU SALUD

Juan Antonio Rios SUR 551

r.rﬂ |

www.nutricionentretenida.cl

Consultas

94943746 / 051 2 663125

Q; CENTRO MEDICO [ Penales

FISIATRIA
(D2 Jessica Miranda Mtz )

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

® VidaSalud

psoriasis puede variar
de una persona a otra.
Desafortunadamente no
existe ninguna cura para
ello, pero si tratamientos
efectivos (utilizando com-
binaciones) que incluyen:

e Uso tOopico- cremas y
ungiientos que se aplican
sobre la piel

« Fototerapia-la piel esta
expuesta a ciertos tipos de
luz ultravioleta

o Sistémicos-medicamen-
tos orales e inyectables que
trabajan por todo el cuerpo.

e Medicina Regenerativa
Células Madres.

Te invitamos a consul-
tar tu caso particular en
MIESPACIO CLINICO, con el
equipo médico de Medicina
Regenerativa a cargode la
Doctora Jimena zarama.

MIESPACIO CLINICO
La Serena
051-2529312

Psicologa

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

Centro

N& Dental

Clinicas La Serenaf

» URGENCIAS DENTALES
»/ ESTETICA DENTAL

+/ BLANQUEAMIENTO DENTAL

v PROTESIS FIIA Y REMOVIBLE

» ORTODONCIA

v PERIODONCIA

v ODONTOPEDIATRIA
v CIRUGIA BUCAL

v RADIOLOGIA DENTAL
v ENDODONCIA

CONVENIOS / TARJETAS / SEGUROS / FACILIDADES
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TERAPIAS ALTERNATIVAS
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Sanacion a distancia para toda la Region de Coquimbo

© Este terremoto, no solamente nos dejé
damnificadas nuestras viviendas y locales de
trabajo iTambién nos damnificé el alma!

Por: Pilar Baeza Carvajal

Estamos en tiempos de
urgencia en donde debe-
mos abrirnos para dary
recibir amor.

Desde la tarde del 16
Septiembre y con el pasar
de los dias, muchas per-
sonas como: autoridades,
voluntarios-as, vecinos y
familiares han prestado
su servicio para ayudar a
levantar la cuarta region.
Sin embargo, sabemos que

no ha sido suficiente para
reparar lo que dejo este mo-
vimiento de la naturaleza.

Sibien es cierto, enlos me-
dios hemosvisto avancesen
lareparacién delos sectores
mas dafnados: sacando los
escombros delas casas, des-
pejando las calles,donando
vestuario y alimento para
las personas a diario. Es por
eso que complementamos
esta reparacion desde lo
emocional, este terremoto,
no solamente nos dejé dam-
nificadas nuestras viviendas
ylocales de trabajo También
nos damnifico el alma!

En conjunto con variados
terapeutas hemos conver-
sado con las autoridadesy
estamos a la espera de un
lugar para entregar nuestros
servicios de Bienestar en
la Ciudad de Coquimbo y
sus alrededores. Mientras

esosucede, nacelaideade
prestar este mismo servicio
aladistancia, por medio del
Reiki, de manera gratuita.

El Reiki, es una es una
técnica de canalizacién y
transmision de energia vital
através de laimposicion de
manos, que se utiliza para
obtener pazyequilibrio en
todos los niveles:

Fisico: mejoria en
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dolencias, lesiones,
metabolismo,etc.

Emocional: problemas
sentimentales, agresividad,
infelicidad, etc.

Mental: habitos daninos,
estrés, insomnio, etc.

Espiritual: armonia, paz,
equilibrio, etc.

La terapia Reiki pueden
recibirla todoslos seres hu-
manos (adultos sanos, en-

fermos, embarazadas, ninos
y bebés), incluso también
los animales y las plantas.

Es una terapia comple-
mentaria a la medicina
convencional y terapias
psicologicas reconocida por
la Organizaciéon mundial
de la salud (OMS).

Este servicio es entregado
por dos Terapeutas:

« Yordy Cartagena Gallardo
-TerapeutaComplementaria
Santiago de Chile-correo:
gordana.cartagena@gmail.
com - Teléfono: 76688660
- (Yordy, esta a cargo de
entregar Reiki y derivar a
otros reikistas en Santiago)

e Ana Laura Salinas
Wallander - Terapia:
Reiki y Counseling-
Acompanamiento a
Distancia

Horarios: 7pm a 11pm
horario central de México (
correspondede 5pma9pm
horario de Chile)- Correo:
anasalinas26@gmail.com
-Skype: analaura.sw [Ana
Salinas.

Complementamos tam-
bién, el servicio de la

Terapeuta integral - Lidia
Fuentealba, Directora del
espacio eZENcia, Santiago
-la cual esta prestando su
ayuda en Ovalle y sus al-
rededores, por lo que en
estos momentos estd siendo
solicitado su servicio en el
Colegio: Yungay de Ovalle
ynecesita para la sanacién
delos nifios y nifias: Frascos
de Flores de Bach o un apor-
te monetario para poder
comprarlos.

Cualquier donaci6n co-
ordinarlo a su contacto:
95057688 - correo: cuqui.
fd@gmail.com

Agradecemos con mucho
afecto este espacio en el
Diario el Dia para poder lle-
garacadalectorra, siéntase
enlaconfianza deacercarse
ala sancion.

Pilar BaezaC

Directora en Circulos
Integrativos

Egresada en Biodanza Acuética
Iniciacién al ciclo femenino
Facilitadora

en Diosas en Circulos

Fono: +56 975200430 (Wsp)

Circulosintegrativos@gmail.com

C__ Dra. LILIANA lr =
__ Dr. Alberto Balut Kong

SANABRIA POVEDA

Cirugia Plastica Dr. Diego Polanco

MEDICO PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DE CHILE

Sociedad Chilena de Cirugia Plastica. Sociedad Chilena de Cirujanos.
Med,co C, ru .’a no Sociedad Chilena de Quemaduras. Acreditado por CONACEM COtornBIllarlgOk;\%o y L
E Irugia astica Nasa
CIRUGIA ESTETICA CIRUGIA RECONSTRUCTIVA
Medicina General y de familia CIRUIA ESTETIC O STRu Botox y relleno facial

- Reduccién y Levantamiento Mamario.
- Ginecomastia.

- Abdominoplastia /Lipoescultura.

- Lifting de brazos y muslos.

- Implante de Pantorrillas.

- Blefaroplastia / Otoplastia/Rinoplastia.

- Reconstruccién mamaria

- Reconstruccion de
defectos faciales,
tronco y extremidades

- Cancer de piel.

F - Heridas y Cicatrices
- Implante de Mentén. )
- Bolas de Bichat www.diegopolanco.cl dpolanco@puc.cl
Clinica Elqui La Serena Fono: 051-2-563081 051-2-563080 - Clinica Regional Coquimbo
Fono: 051-2-670079 - Centro Médico Prosalud Fono: 051-2-428215/ 051-2-428214

Salud Ocupacmnal

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

Balmaceda 1015 - Of 317 - Edificio Fleming
Fono: (051) 2224117 - La Serena
Atencién con bono FONASA, Cruz Blancay Colmena
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Integramédica - Alberto Solari 1400 - Mall Plaza - La Serena

Odontologia
Avanzada
Sonrie

AL BIlA A S SLIMNHLS

CENTROLASER

OFTALMOLOGIA
CIRUGIA DERMATOFACIAL

RADIOGRAFIA DIGITAL

MAMOGRAFIA DIGITAL

SCANNER MULTICORTE _
RESONANCIA NAGNETICANUCLEAR
ECOTOMOGRAF{A DOPPLER COLOR

*: DEFECTOS FACIALES
:: LASER ESTETICA
:: REJUVENECIMIENTO FACIAL
:: ENFERMEDADES Y CIRUGIA
OFTALMOLOGICA
(51) 222 3962
HUANHUALI 735 - LA SERENA

COQUIMBO

©051-2322831 venta de

LA SERENA 051-2490644 Bonos
Electronicos

FOMNASA [ ISAPRES | PARTICULARES /[CONVENIOS

www.odontologiaavanzadasonrie.cl
odavanzadas@gmail.com




