Como cuidarse de las
cciones urinarias -
este verano
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Las molestias
en los pies puede
conllevar mayores
problemas de salud
a corto, medio o
largo plazo

Sinosolvidamosdenuestros pies,sus problemas
nosrecordaran que estas extremidades existen.
En el pie encontramos un complejo sistema
osteoarticular, muscular, vascular, linfatico y

compromisos
de afo nuevo que

nerviosoque le confiere undisefioyarquitectura o ] W ~ . serom pen mas

capaz de desemperiar dos funciones esenciales,
segtin el Consejo General de Colegios Oficiales
de Podologos, CGCOP, (www.cgcop.es).
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tratan de cubrir su afeccion y se aislan socialmente.
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Una es estatica,dada porel
apoyoy el equilibrio, gracias
a la cual conseguimos una
posicion erecta en bipedes-
tacion; la otra es dindmica, y
que nos permite lamarchay
todos los movimientos.

Poresoy,dadalarelevancia
que nuestros pies tienen pa-
ra la vida y el mantenimien-
to de la independencia fun-
cional y la autonomia, sus
afecciones son importantes
y hay que prevenirlas y co-
rregirlas para mantenerlos
saludables, segtin el CGCOP,
que impulsa el Proyecto Pie
Saludable (PPS), una campa-
fia de concienciacién y sen-
sibilizacion sobre la salud
del pie.

Suele afirmarse quelos pies
son “los grandes olvidados”
por las personas en cuanto
al autocuidado de su salud.

Para José Garcia Mostazo,
presidente del CGCOP “po-
siblemente esta situacion se
deba a que son los grandes
sufridores de nuestro estilo
de vida y tienen una gran
capacidad para compensar
los problemas que van sur-
giendo”.

“Por desgracia nos encon-
tramos con una gran falta
de educacién sanitaria en el
cuidado de los pies”, sefiala
GarciaaEfe.

Las consecuencias de este
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Dada larelevancia que nuestros pies tienen paralaviday el

mantenimiento de laindependencia funcional y la autono-
mia, sus afecciones son importantes y hay que prevenirlas

y corregirlas para mantenerlos saludables.

descuido “pueden afectar di-
rectamente a los pies, con la
aparicion de deformidades
0 artrosis, e indirectamente
sobre el resto del cuerpo, co-
mo por ejemplo en la rodilla
yconeldesgasteanormal de
la rétula que, al final, conlle-
vara a un deterioro de la sa-
lud en general”, sefiala.

LASREVISIONES PERIODICAS,

FUNDAMENTALES.
Respectodelaperiodicidad

con la que hay que acudir al
podélogo para una revision,
Garcia indica que conviene
diferenciar entre la salud del
ninoyla del adulto.

“Es importante que se vi-
gile atentamente el normal
desarrollo del pie del nifio
desde las primeras etapas de
su vida. Por tanto, recomen-
dariamos como minimo

una revision al afo desde el
primer afo”, explica.

En cuantoaladulto, “serian
adecuadas dos revisiones al
afio para mantener una co-
rrecta salud del pie: una, de
cara al invierno, para vestir
el pie, y otro preparando el
verano, para desvestirlo, que
son dos momentos clave
para el correcto cuidado del
pie”, afiade.

El examen clinico debe in-
cluir, por parte del podélogo,
un interrogatorio para pre-
cisar si existe dolor y donde,
la presencia de alteracion
funcional y los antecedentes
relevantes, y la observacion,
palpado y movilizacion del
pie sin apoyo, en reposo y
durante la marcha, para de-
tectar cambios estructurales
ydisfunciones,deacuerdoal

CGCOP.

Para Garcia es convenien-
te acudir al podélogo, sin
esperar a la revision perio-
dica, “ante cualquier signo
de alerta del pie: dolor en la
zona del antepie, que suele
anticipar un problema que
se esta formando y que, de
no tratarlo en fase inicial,
puede derivar incluso en
una fractura de los huesos
del pie.

“También hay que consul-
tar al podologo si surgen al-
teraciones de las unas,como
eldolorquesuele producirse
porque se clava la ufa en el
rodete periungueal y puede
conducir a un proceso infec-
cioso que puede conllevar
problemas mayores” odolor
en la zona del talon, “asocia-
do a la practica del deporte
y que puede ser tratado con
aportes nutricionales o con
plantillas”, sefiala.

El presidente del CGCOP
traslada a Efe unos sencillos
consejos de autocuidado de
los pies.

PARA LOS NINOS.

“Vigilar el calzado es clave
eneldesarrollo del pie. Es ne-
cesario estar pendiente del
numero de calzado y la me-
didadel pie delos pequerios,
ya que en los primeros afios
de vida el pie crece constan-
temente y enseguida los za-
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patos les quedan ajustados”.
PARA LOS JOVENES.

“Hay que tener precaucion
para evitar contagio de hon-
gos y verrugas en los luga-
res ptblicos como piscinas.
También es necesario vigilar
el cuidado de las uias, por-
que en estas edades hay una
mayor tasa de ufias incarna-
das.

PARA LOS ADULTOS.

“Es aconsejable alternar
frecuentemente de calzado,
hidratarse la piel con pro-
ductos especificos y; para evi-
tar la sudoracion, tener en
cuentaconquéestan hechos
los calcetines, descartando
cualquier material que sea
sintético y cambiandoselos
cadadia”.

PARA LOS MAYORES.

“ Es necesario lavar cada
dia los pies con agua tibia y
un jabon emoliente y anti-
séptico. No se deben cortar
las durezas o callosidades y
mantener habitos saluda-
bles, como realizar una nu-
tricion adecuada e intentar
caminar cada dia. Es funda-
mental utilizar un calzado
adecuado”.

DECALOGO DEL

AUTOCUIDADO PODAL.
Segin el Proyecto Pie Salu-

dable (http://piesaludable.
cocoacomunicacion.es)exis-
tenunas pautas diarias para

cuidar la salud de nuestros
pies, y seguirlas nos ayudara
aevitar muchos problemas:.

© Lavar cada dia los pies
con un jabén que regula
el pH fisioldgico de la piel,
manteniendo tanto el nivel
acido adecuado como el ni-
vel de hidratacion.

© Elaguadebe estartibia,
yfriaenverano.

® Los pies han de secarse
muybien, especialmente en-
tre los dedos.

O 1acrema hidratante se
aplicaen talonesyplantadel
pie(ynuncaentrelosdedos).

® No cortar ni aplicar ca-
llicidasalasdurezasocallosi-
dades. Lo oportuno es visitar
aun profesional.

® Las unas de los pies de-
ben tener forma recta-cua-
drada, y estar limadas.

@ No cruzarlas piernas si
se sufren problemas de cir-
culacion.

© Intentar caminar todos
los dias.

© Tenerprecaucién enlos
lugares publicos -especial-
mente piscinas y duchas- pa-
raevitar contagiode hongos
yverrugas.

O OComo regla general
hay que contar con el podé-
logo como profesional de
referencia en la prevencién
y el mantenimiento de la sa-
lud del pie.
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ORTODONCIA Cirugia Plastica Dr. Diego Polanco
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PROFESIONALES QUE DAN CONFIANZA Sociedad Chilena de Cirugia Plastica. Sociedad Chilena de Cirujanos.
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- Ginecomastia.
- Abdominoplastia /Lipoescultura.

- Reconstruccion de
defectos faciales,
tronco y extremidades

- Céncer de piel.
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- Implante de Pantorrillas.

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

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

CENTRO MEDICO MEGADENT PLUS

Avenida Estadio 1978 Segundo Piso
Martes, Jueves y Viernes 09:00 a 12:30 hrs. - Fono: 051-2-561783

THOMAS JEFFERSON 1550
(Huanhuali / Larrain Alcalde)
FONO: (051) 2524385
www.ortodonciamoderna.cl

Integramédica - Alberto Solari 1400 - Mall Plaza - La Serena

# Conto

(ENTRO deTRATAMIENTO el OBESIDAD

Centro

N&S Dental

Clinicas La Serenaf

»~ URGENCIAS DENTALES 24 Hrs. ™%
v ESTETICA DENTAL

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

v" PERIODONCIA

v/ ODONTOPEDIATRIA
v CIRUGIA BUCAL

v RADIOLOGIA DENTAL
v/ ENDODONCIA

_I||I|| IUUIE .""I

RADIOGRAFIA DIGITAL
MAMOGRAFIA DIGITAL
SCANNER MULTICORTE
RESONANCIA HJ!AGHETIEA NUCLEAR
ECOTOMOGRAFIA DOPPLER COLOR

(irugia de Obesidad y Metaalica
Cirugano Bariatrco: Dr. Ramon Diaz  Nutncionistas Claudia Munoz,
Or. Alvaro Bustos  Macarena Opazo, Karla Olivares

Wédico Nutridlogo: Dra. Ana Ledesma Kinesiologa: Melissa Abdala

DIRECCION
Balmaceda 417

OF. 24 La Serena
(Esquina Prat)

TELEFONO
(51) 2214391

Dra. Francisca Rosso Pikalogo: Frandisco Perez

Centro Médico San Bartolomé | Centro Médico Clinca Elul
Rad Bitran 154, LaSerena. | AvESamto TS, LaSerma.
(V) 051- 2480115 (©) 051- 2563000

cCOoQuUIMBO

©051-2322831 vore o

LA SERENA 051-2490644 Bonos
Electronicos

FOMNASA [ ISAPRES / PARTICULARES /CONVENIOS

l}lIIWENIIIS / TARIETAS / SEGUROS / FAGIIIIIAI]ES




EL DIA DOMINGO 3 DE ENERO DE 2016

efarospasm

Por: CENTRO LASER

Oftalmologia- Cirugia Dermatofacial
Huanhuali 735 La Serena

Fono +56 51222 3962

Esla contraccion exagerada e involuntaria
del musculo orbicular, que es el que actta
cerrando los parpados en condiciones nor-
males. Provoca movimientos de parpadeo
incontrolable muy llamativos y acomple-
jantes para quien lo sufre. Son personas que
habitualmente tratan de cubrir su afeccién
y se aislan socialmente.

Laalteracién se puede extendera movimien-
tos involuntarios de cuello, cabeza o boca,
que s6lo desaparecen mientras el paciente
esta durmiendo. Suele ser un proceso que
avanza de forma gradual,aumentando poco
a poco de intensidad y frecuencia. Puede
ser tan marcado el espasmo y cierre , que
impida ver. Puede ser unilateral asociado
al hemiespasmo facial por daiio del nervio
facial, en que se contrae la mitad dela cara
ysedesviala comisura labial. Se debe buscar
causa neuroldgica,asicomo descartar efecto
secundario de ciertos medicamentosyla falta
delubricacion de la superficie ocular, hecho
que provoca el incremento de actividad del
parpado para intentar distribuir uniforme-
mente lalagrima insuficiente o de mala cali-
dad.El tratamiento consiste en la protecciéon
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© Laalteracién se puede extendera movimientos involuntarios de cuello,
cabeza o boca, que sélo desaparecen mientras el paciente esta durmiendo.
Suele ser un proceso que avanza de forma gradual, aumentando poco a poco de
intensidad y frecuencia. Puede ser tan marcado el espasmoyy cierre , que impida
ver. Puede ser unilateral asociado al hemiespasmo facial por dafio del nervio facial
.en que se contrae la mitad de la cara y se desvia la comisura labial.

ocular con gafas de sol, gotas lubricantes y
la inyeccion de los misculos afectados con
toxina botulinica, con la que se observauna
mejoria significativa en muchos casos. Esta
toxina es una sustancia producida por la
bacteria Clostridium botulinum, preparada
comercialmente para su uso terapéutico.
Al serinyectada en los miisculos, actia sobre

las terminales nerviosas en la union neu-
romuscular, inhibiendo su funcién, lo que
resultaen unadisminucién delaactividad del
musculo,conuna consecuente reduccion de
los espasmos o sacudidas.Laaplicacién delas
inyecciones de toxina es un procedimiento
sencillo, que produce molestias moderadas.
No es necesario el uso de anestesia.

03

mas frecuente e invalidante
de lo que se cree

Normalmente, el efecto de lamedicacién no es
evidente en los primeros dias de inyectadala
toxina.Losresultadosdurande 4 a 6 meses,
por lo que se debe repetir 2 a 3 veces al afio.
Efectoslaterales y transitorios dela inyeccion
son caida del parpado, dolorenlos sitios de
inyecci6n, sequedad eirritacién ocular, vision
doble, vision borrosa. Aunque su eficacia es
del 90%, en los casos mas severos se puede
recurrir a una cirugia llamada miectomia
del musculo orbicular.

Esta cirugia extrae parcial 0 totalmente fibras
de uno de los masculos del parpado supe-
rior, evitando que siga cerrandose de forma
espasmodica. La blefaroplastiaes otradelas
cirugias que permiten tratar el blefarospasmo.
Tras el procedimiento, el paciente mejora su
calidad devidayelaspecto de los parpados.

Diabses, Neuropatis, Pie diabético, EPOC, Do cardiaco
Daiio Hepatco, Daio Pancreatico, Difusion Erectl,
ENFERMEDADES AUTCINMUNES E INFLAMATORAS

Artritis reumatoide, Lupus, Psoriasis, Alopecia,
Esclerosis lateral amiotrofica, Esclerosis multiple
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Centro de Alta
Complejidad en S
Implantologia Estética VALLES
y Rehabilitacion Oral =~~~

Prof. Dr. Matias I. Letelier M.
Cirujano Dentista U. de Chile
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Canire Mddloco

"50% descuento en rehabilitacion con implantes”

Implantologia Oral

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

infecciones
urinarias este
verano

Por: Factor C
Comunicaciones

Se trata de procesos infecciosos que
afectan al sistema urinario, siendo las
mas frecuentes las que afectan a la vejiga,
también llamadas infecciones urinarias
bajas o cistitis aguda. Estas se pueden
desarrollar durante todo el ano, sin embar-
go, debido a la humedad excesiva o a los
quimicos a los que nos vemos expuestos
por bafios en piscinas, esta molestia se
multiplica en verano.

Segun el ur6logo de Clinica Vespucio,

Dr. Walter Candia, este es un mal que
afectamasalas mujeres dada su condicion
anatémica. “Tienen una uretra corta en
un ambiente himedo y muy préximo al
ano. Esto provoca que tengan infecciones
urinarias mas frecuentes, sin embargo, a
medida que avanzan los aiios, los hombres
emparejan de alguna manera la situaciéon
dada la aparicion de las enfermedades
prostaticas”, asegura el especialista.

| 2 Centro Madioco

¥ Mar de Piel
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© Sensacion de ardor al orinar, necesidad intensa y frecuente de ir al

bafio, pipi turbio, de color fuerte o con sangre son parte de los sintomas de esta
enfermedad. Segun el urélogo de Clinica Vespucio, Dr. Walter Candia, en esta
época puede aumentar la frecuencia de este mal dada la mayor exposicion de las
personas a bacterias que habitan en el agua por bafios en piscinas y playas.

Sintomas

© Sensacion de ardor al
orinar.

© Orina turbia o con
sangre que puede tener
mal olor.

© Fuerte necesidad de
ir al bafio con frecuencia,
incluso poco después de
haber vaciado la vejiga.
© Presién o calambres
en la parte infierno del
abdomen o espalda.

© Fiebre, pero en bajo
grado.

Cuando consultar

Causas

©Son variadas. Segun el
doctor Candia, se pueden
relacionar con habitos
miccionales (orinar), el
exceso de aseo genital o
bien poca higiene en los
habitos sexuales. Tam-
bién se pueden dar pro-
ducto de enfermedades
como la Diabetes Melli-
tus, estados de inmuno-
deficiencias y menopau-
sia, entre otras.

Como
prevenirlas

© Aumentar el consumo
de liquidos. Esto, ya que
al ingerirlos se produce
orina, y cada vez que ori-
namos, lavamos la vejiga.
@ Se debe realizar el
aseo genital de adelante
hacia atras.

© No se debe aguantar
la orina.

© Después de la acti-
vidad sexual, lo ideal es
realizar un aseo con agua
y luego orinar.

© Secar bien los érganos
genitales tras el bafio. La
humedad en esa zona fa-
vorece la generacion de
bacterias.

UG CENTRO MEDICO [ Pesles

FISIATRIA

con un especialista

Segtn el profesional de Clinica Vespucio, lo ideal es siempre consultar al médico para
establecer un adecuado diagnoéstico con un tratamiento pertinente y oportuno. “El uso
de antibi6ticos de forma indiscriminada, s6lo llevara a generar una poblacion de bacte-
rias resistente a estos medicamentos, y en el peor de los casos, a la exposicion de forma
innecesaria a alguna complicacién absolutamente evitable”, concluye el doctor Candia.

Psicologa

Maria Cecilia Gonzalez
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unicos en La Serena.

Cabina de Infrarrojo 1 prueba gratis.

DR. JORGE RAMIREZ GOVEA

Dieta
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www.dietaproteinada.cl
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“Usted puede decirle adios
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CENTRO OFTALMOLOGICO

LASIK'IV REGION

Clinica Elqui
Av. El Santo 1475,
La Serena.

9 -95420986
51-2563 020

TRATAMIENTO FARMACOLOGICO
Y DIETETICO DE LA OBESIDAD

www.pasteur.cl
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;Quieres lograr

tus resoluciones de ano nuevo?

Por: Doctora Aliza
Vida Saludable

Cuando termina un afio y otro esta por empezar,
muchas personas inician una lista de propésitos o
resoluciones para el afio nuevo. O sea, la lista con sus
deseos delo que quieren lograr ese afio. Lo interesante
es que lamayoria de las personas empiezan con muy
buenas intenciones pero muy pocos los logran y/o
los mantienen. De acuerdo a los expertos, esto se
debe a que a que las resoluciones de afio nuevo con
frecuencia o no son realistas o no son suficientemente
especificas. Y, a veces, se establece
una lista tan larga, que es dificil
saber por donde empezar.

Es facil hacer resoluciones de
ano nuevo pero es mas facil rom-
perlas. Que tu lista no sea larga y
que sea realista. Siempre puedes
agregar mas metas una vez que
hayas logrado la primera o las
primeras dos.

Los cambios en el estilo de vida
paralograrunavida saludable se
pueden lograr pero, generalmente
sonmas eficientes sise hacen poco
a poco, no de un dia para otro, y
esnecesario planearlo que quere-
mos lograr. Unos expertos tienen
las siguientes recomendaciones:

@ Paramuchas
personas el mes de
enero representa
borrény cuenta nueva.
Unafio nuevo, una
nueva oportunidad
ytienenunalarga
lista de resoluciones
para el afio nuevo,
pero para febrero,
sinoantes, varios
estan desilusionados.
Los expertos tienen
recomendaciones
précticasy sencillas
de cémologrartus
resoluciones de afio
nuevo.

o Primero lo primero. Establece
unametaespecifica. Unos expertos
recomiendan en vez de decir “voy
ahacer ejercicio regularmente” o
“voya perder peso”, seleccionarun
evento que te hace tener que hacer
el ejercicio regularmente, como correr un maraton.
Obviamente empiezas poco a poco pero ponte una
meta y una fecha. Una vez que corriste ese maraton,
seleccionas otro.Idealmente procura encontraralgtn
ejercicio que te inspire emocionalmente ( también
puede ser yoga, bailar, artes marciales, escalar mon-
tafas, etc.).

g Procuraviviren el presente y ser mas positivo. El
psicélogo Erich Endlich de Needham Massachusetts
recomienda que por lo menos un minuto de cadadia
pienses en el momento actual. Dice que esto hace que
aprecies lo que tienes. Que esto ayuda a disminuir la
ansiedad y el estrés. Y que en el afio nuevo procures
evitar los pensamientos negativos y veas si hay otra
forma de verla situacién para mejorar tu salud mental,
que procures ser mas optimista.

8 Evita las dietas de moda. No funcionan. Si quie-

CONTACTO PARA PUBLICIDAD

WiESalud

mariaameliahermosilla@gmail.com

9-2169643

res mantener tu peso, de acuerdo a
Charlotte Markey, profesora de psicolo-
giadelaRutgers University,vasa tener
mas éxito si piensas a largo plazo en
comida saludable. Eso no quiere decir
que jamasvas a comer la comida que
te gusta, pero vas a elegir tu comida
en una forma logica, realista y lo vas
a hacer en moderacion.
Yrecuerdaque cuandosetratade tu
salud, lainformacion correcta es muy
importante. Si tienes dudas, pregtn-
taleaun profesional calificado.Conla
informacién adecuada puedes tomar
las decisiones correctas acerca de tu
salud yla de tu familia y quiza puedas

NUTRASALUD,

Camila Arriagada Palma

Angie Segovia
Marcos Valenzuela

Juan Antonio Rios SUR 551
(A pasos de Balmaceda y Huanhuali)
ww.nutricionentretenida.cl

CONSULTAS: Fonos 2 663125 - 2 662466 - 94943746

cambiar o mejorar tus resoluciones
de ano nuevo o te ayude a lograrlas o
mantenerlas. No tienes que pertenecer
alalista de las personas que rompie-
ron su resolucion de afio nuevo {Ta
puedes lograr la tuya siguiendo las
recomendaciones de los expertos!
Como siempre te recuerdo que, des-
graciadamente, cualquier persona
puede sufrirunaccidente o enfermarse
en cualquier momento yla cobertura
desalud es muy importante para toda
la familia. Ahora que el afio esta por
empezar, sinolohaz hecho investiga
tus opciones. Sivives en Estados Unidos,
quiza podrias calificar conlas opciones

o5)

© compromisos de afio
NUEevo que se rompen méas
comunmente.

Perder peso y ponerse en forma
Dejar de fumar

Aprender algo nuevo

Comer saludable y hacer dieta
Salir de la deuda y ahorrar
Pasar mas tiempo con la familia
Viajar a lugares nuevos

Estar menos estresado
Ofrecerse de voluntario

Beber menos alcohol

0000000000

de cobertura médica para personas de
bajos ingresos para Medi-Cal o Medicaid.
Obtén informacién en una agencia de
departamentos humanos de tulocalidad.
Si vives en California puedes obtener
informacién en www.CoveredCalifornia.
com/es, en el resto del pais visita https;//
www.cuidadodesalud.gov/es/

También puedes visitar el intercam-
bio de seguros médicos de tu estado. En
California puedes ir a www.CoveredCA.
com/es o llamar al 1-800-300-0213. Los
centros comunitarios de salud en tu
comunidad podrian ayudarte a tener
acceso a servicios médicos si no calificas
paraun programa de cobertura de salud,
en California podrias encontrar un centro
de salud enwww.californiahealthplus.
com. Empieza el afio nuevo con la tran-
quilidad de saber que ti y tu familia esta
protegidos. Aprovecho para desearteay
atufamilia un anonuevolleno de salud,
bendiciones, éxitos y felicidad.

g Dra. LILIANA
SANABRIA POVEDA

Médico Cirujano
"4 Medicina General y de familia
Salud Ocupacional

Enfermedades Agudas y Cronicas
Medicina Preventiva - Hipertension Arterial

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

Diabetes - Obesidad

Odontologia
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Sonrie
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CENTROLASER

CIRUGIA DERMATOFACIAL

: DEFECTOS FACIALES

OFTALMOLOGIA

www.odontologiaavanzadasonrie.cl
odavanzadas@gmail.com

:* LASER ESTETICA
:* REJUVENECIMIENTO FACIAL

2 ENFERMEDADES Y CIRUGIA
OFTALMOLOGICA

(51) 222 3962
HUANHUALI 735 - LA SERENA
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TERAPIAS COMPLEMENTARIAS

;Cual es tu pl‘Oé)(’)
N

El primer componente es que cada uno de nosotros esté aqui para descubrir su yo superior o su guia interior. Debemos
descubrir por nuestra cuenta que dentro de nosotros hay un Dios en embrién que desea nacer para que podamos
expresar nuestra divinidad. Busca un espacio en donde puedas estar en silencio y logres apaciguar todos tus pensa-
mientos, cuando logres ese estado, podras sentir tu ser interno o tu guia interior.

El segundo componente es la expresion de nuestro talento Unico. Haz una lista de tus talentos Unicos, después crea
una lista de las cosas que te encanta hacer cuando los estas expresandolos. Cuando estas expresando tus talentos y
los utilizas en servicio de la humanidad, pierdes la nocién del tiempo y produces abundancia tanto en tu vida como en

Por: Pilar Baeza Carvajal

circulosintegrativos@gmail.com / +56 975200430 (wsp)

El cuerpo esta hecho para funcionar mejor cuando
hacemos el trabajo que sentimos que es lo correcto
para nosotros. Sideseamos saber cual es la voluntad de
Dios para nosotros, lo inico que tenemos que hacer es
mirar nuestros dones y talentos, porque ahi es donde
la encontraremos. Cuando una persona trabaja en
algo que lo-la satisface, su salud mejora. Si un hombre
-mujer-Homosexual desea saber cuales son sus donesy
talentos, puede pensar en cuando tenia entre 9 y11afios,
antes que la cultura lo-la hipnotizara. ;Qué le gustaba
hacer? ;Qué deseaba ser? ;Quién

, L creia que era?
© Unaguia préctica d
|, Otra manera de conectar con
paraanaiizar tus nuestros donesy talentos es pre-
decisiones de carrera

guntarnos qué hariamos si supié-
ramos que s6lo nos quedan seis
meses de vida. ;Seguiriamos

universitaria o laboral

en nuestro trabajo actual?
¢Es la carrera universitaria la correcta?

Estamos destinados a avanzar hacia lo que nos
procure satisfaccion, crecimiento personal y li-
bertad. Nacimos sabiendo qué actividades, cosas,
pensamientos y sentimientos estan relacionados
con esas cualidades. Hemos de aprender a confiar
en nosotros mismos y saber que podemos avanzar con
naturalidad haciaaquello que es sanador y gratificante.

L, Depilacién

daser Alexandrita

Laser s

y Diodo

. Botox - Hialurénico
Medika

Felipe Guerrero

Celulitis - Flacidez
Dlrector Médico - Dermatélogo

Juan Cisternas 1960, Of: 33, La Serena
www.lasermedika.cl
Fono: 51-2350823 Cel: 68785996

VidaSalud

1tO

;

d VI

da?

EL DIA DOMINGO 3 DE ENERODE 2016

la vida de las demds personas.

El tercer componente es el servicio a la humanidad, pregintate ¢Cémo puedo ayudar? ¢Cémo puedo ayudar a las

personas con quienes tengo contacto?
Cuando hayas respondido estas preguntas, llévalo a la practica

CLINICA DENTAL

fzfﬁ

Amuchas personas se les ha ensefiado
que no pueden tener lo que desean
y que una vida llena de esfuerzos es
mas honorable que unavidallena de
alegria. Cuando expresamos clara-
mente lo que deseamosy por qué, al
instante estamos en armonia con
nuestro guia interior. Esto se
debe aquesentimosagradoen
el cuerpoal pensary meditar
enloque deseamosy por qué
lo deseamos.
Deepak Chopra, en su libro
E’/ “Las siete leyes espirituales del
éxito”, menciona en la Séptima
Ley llamada La Ley del Dharma o
prop051to en lavida. Dharma es un

vocablo sanscrito que significa “pro-
posito en la vida”. Esta ley dice que
nos hemos manifestado en forma fi-
sica para cumplir con un propésito.
De acuerdo con esta ley, cada uno de
nosotros tiene un talento inicoy una
manera Gnica de expresarloy por cada
talento Gnico y por cada expresion
Gnica de dicho talento, también existen
unas necesidades Ginicas. Cuando estas
necesidades se unen con la expresion
creativa de nuestro talento, se produce
la abundancia.

La ley del Dharma tiene tres com-
ponentes y junto a ello les dejaré los
ejercicios para conectar con tu Dharma
o proposito de vida. (ver recuado)

Dr. Pablo Serrano
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Cirugia de la obesidad
y de la Diabetes

Reahzada por un equipo de alta experiencia
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