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Como es bien sabido la obesidad se
esta convirtiendo en el problema de
salud mas extendido en los paises
industrializados. Cada vez hay mas
personas con sobrepeso u obesidad
en el mundo y si la tendencia actual
continta, losestudios sugieren que mas
de dos de cada tres personas sufrira
sobrepeso u obesidad en algunos pai-
ses dela OCDE (Organizacion parala
Cooperacionyel Desarrollo Econdmico)
en los proximos diez afos”, augura la
organizacion en el estudio ‘Obesidad
y laeconomia de la prevencion’.
Laobesidad es el exceso de peso dado
porelaumentodela grasa corporalyes
resultado de multiples factores, entre
elloslos genéticos, pocaactividad fisica
yexceso en el consumo de alimentos
(en especial aquellos ricos en grasas
yazucares). El ser obeso significa una
disminucion en la expectativa de vida
de porlo menos 7 afos; debido a que
la acumulacién de la grasa corporal
favorece el desarrollo de enfermedades
del corazon, hipertensién y otras alte-
raciones metaboélicas comola diabetes.

Algunos consejos para prevenir
la obesidad infantil:
© Fomentarla practicade algtin tipo
deejercicio, esto ademas de ayudarle
A amejorar su estado fisico, favorece el
desarrollo de disciplina que le sera
muy Gtil para toda la vida.
© Evitar comer frente al televisory
limitar suusoaméximo2horas pordia.
® Hacer por lo menos una de las
comidas del dia en familia y de prefe-
rencia debe ser en la mesa.
® Nunca prescindir de un desayu-
no completo compuesto por lacteos,
cereales (pan, galletas, cereales de
o » desayuno...) y frutas a las que debe-
ria dedicarse entre 15 y 20 minutos
rev e n C l O n e a de tiempo. De esta manera, se evita

o reduce la necesidad de consumir

() I o ) alimentos menos nutritivos a media
, 4l manana y se mejora el rendimiento
‘ Y fisico e intelectual en el colegio.
©® Evitar los jugos o bebidas muy
N azucaradas.

® Involucrar a todos los miembros
de la familia en las actividades rela-
cionadas con la alimentacion: hacer
la compra, decidir el ment semanal,
preparary cocinar los alimentos, etc.
@ Incluir en cada tiempo de comida

El ser obeso significa una disminucion en

o . un alimento de cada grupo (verduras
la expectativa de vida de por lo menos 7 J frutas, cereales y tubéreulos y pro-
anos; debido a que la acumulacién de la ductos deorigenanimal).

Recuerda que lo que no se consigue

grasa corporal favorece el desarrollo de cambiar durante suinfancia, més dificil

. o .» sera el tratamiento o la correcciéon en

enfermedades del corazon, hipertension las décadas posteriores, facilitémosles
o »yge lavid hijos f andol

y otras alteraciones metabélicas como la buenos habitos desde sts primeros

diabetes. anos.
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Colacién saludable

Preocuparse por entregar a los nifios en edad escolar una colacién sana es una
tarea que involucra a los padres, apoderados y a los colegios, los beneficios para el
nifios son sumamente importantes en su desarrollo y calidad de vida a futuro, ya
que unadieta sanay equilibrada significa un estado de salud ptimo a largo plazo.

© £Qué es la colacion saludable?

La colacion saludable es una pequefia porcion de alimento que equivaleaun B
o 15% de la alimentacion total del dia. Previene la fatiga. Aporta
nutrientes para un adecuado crecimiento y favorecer el desempefio escolar.
Deben ser alimentos bajos en grasas, azlcares y sal, pero ricos en vitaminas,
minerales, antioxidantes y fibra.

© Base de la colacién saludable

® Léacteos descremados
® Frutas y verduras
® Cereales integrales
® Proteinas de alto valor bioldgico
(Ejemplo Huevo)
® Agua
® Productos sin azlcar
(menos de 0,5 gr por porcidn)
® Productos bajos en sodio
(menos de 140 mg por porcién)

@ Alternativas de acuerdo a edad

I ESCOLARES DE 6 A 12 ANOS
ALTERNATIVA 1
» 1 porcién pequefia de fruta
» 1 unidad de huevo duro
» 1 yogurt semidescremado o descremado
» 200 ml de leche semidescremada o descremada
Opciones de sandwich
» 1rebanada de pan molde + 1 cucharada de palta + 2 rodelas de tomate
» 1rebanada de pan molde + 2 rodelas de quesillo + 2 rodelas de tomate

ALTERNATIVA 2

» 1 yogurt descremado + 8 unidades de almendra o mani sin sal

» 1 jugo sin azdcar + 1 barra de cereal

» 200 ml de leche + 1 fruta mediana

Opciones de sandwich

» 2 rebanadas de pan molde + /2 rodela de jamén de pavo + 3 de tomate
» 2 rebanadas de pan molde + 2 cucharadas de pasta de 1 huevo duro

I ADOLESCENTES DE 12 A 18 ANOS
» Jugo sin azlcar + 1 porcion de cereal integral (30 g)
» Queque casero y agua mineral
» 1 barra de cereal + 200 ml de leche descremada
» Jugo sin azlcar + 1 galleta sin relleno
» 1 taza de ensalada de frutas con una cucharada de yogurt

© Cifras preocupantes

Resultados del Simce de Educacién Fisica 2012
Aplicado a estudiantes de 89 bésico

LU

40%

de los alumnos
de 89 bésico
presenta
SOBREPESO
u OBESIDAD

9 DE CADA 10 ESTUDIANTES
necesita mejorar su flexibilidad y fuerza de piernas y brazos.

UL

2 DE CADA 10 ESTUDIANTES
presentan riesgo de contraer enfermedades
cardiovasculares y cardiorrespiratorias

© Prevencion
La alimentacion saludable previene de:

® Obesidad ® Enfermedades cardiovasculares
@ Osteoporosis @ Hipertensién
@ Diabetes ® Anemia

Accion fundamental para combatir la obesidad infantil

23%

de los adolescentes chilenos tiene riesgo de desarrollar
enfermedades cardiacas y metabdlicas en su adultez.

© £Qué es un kiosco saludable?

1de cada 3 niiios
ingresa al colegio con

EXCESO DE PESO

Es un recinto, establecimiento o local que cumpla
con las normas sanitarias para la venta de variedad
de alimentos saludables ala comunidad.

D |
0%

del volumen total de alimentos que se ofrece
en el kiosco deben ser alimentos saludables

REQUISITOS

» Todo kiosco deberé contar con:
AUTORIZACION SANITARIA.

» La autorizacién sanitaria es uno de los requisitos
exigidos por los Municipios con antelacién al
otorgamiento de la patente correspondiente.

» Seré responsabilidad del Director del
Establecimiento Educacional o de Salud y del
responsable del kiosco dar cumplimiento a esta
normativa, la cual esta basada en lo establecido en
el Reglamento Sanitario de los Alimentos.

@ Tipos de kioscos

Podrén ser calificados como kioscos saludables aquellos lugares que cumplan con las exigencias sanitarias
vigentes y que expendan alimentos calificados, desde el punto de vista nutricional y odontolégico, como
alimentos saludables. Pueden calificarse de acuerdo a su infraestructura, la que determina directamente el tipo

dealimentos que podrén expender.

Alsssco ] B| wieaweoo R G| careresa

Es aquel carente de agua,
lavamanos, desagiie de
alcantarillado y energia
eléctrica.

Este tipo de kiosco sélo podré
expender alimentos y bebidas
envasados, que provengan de
fabricas autorizadas, que no
requieran de proteccién especial
de frio o del calor. Las bebidas
serén vendidas en su envase
original. Las frutas enteras,
verduras, semillas y otros
alimentos similares que se
expendan deberén almacenarse en
buenas condiciones sanitarias.

Es aquel que cuenta con agua
potable, energia eléctrica
(instalacion debidamente
autorizada) y un refrigerador.
Este tipo de kiosco puede vender
alimentos perecibles, pero no

Para la disposicién de la basura,
debera contar con receptéculos
con tapa y bolsa plastica en su
interior y su contenido deberé
retirarse cada vez que se requiera
y al menos una vez al dia.

® JALEAS

elaborarlos en el mismo kiosco.

Z¢QUE VENDE UN KIOSCO SALUDABLE?

® FRUTA NATURAL
® ENSALADA DE FRUTA

® ENSALADA DE VEGETALES

® MACEDONIA SIN AZUCAR

® JUGO DE FRUTAS

® CERFALES BAJOS EN AZUCAR Y CALORIAS
® GALLETONES DE AVENA

® SANDWICH BAJO EN CALORIAS

® HUEVOS DURO REFRIGERADOS

07:00 horas

g

Es aquel que cumple con las
exigencias establecidas en el
Reglamento Sanitario de los
Alimentos.

Este kiosco esta autorizado para
preparar, fraccionar y vender
alimentos preparados en el mismo
recinto, por lo que debe disponer
de lavaplatos, lavamanos,
refrigerador y todos los equipos,
utensilios e instalaciones que sean
necesarios para una adecuada
preparacién que dé cumplimiento
a las normas sanitarias.

® YOGURT LIGHT

® LECHE DESCREMADA O SEMI DESCREMADA
® AGUA MINERAL

® JUGO LIGHT

©® BEBIDA LIGHT

©® GALLETAS BAJAS EN CALORIAS

14:00 horas

-

En la etapa escolar los nifios pasan més tiempo
en el colegio, lo que significa entre
4 HORAS y HASTA 7 HORAS SIN COMER

Infografia Javier Rojas D.
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Maria Elena Souyet L.
PSICOLOGA CLINICA

Pontificia Universidad Catdlica de Chile

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

Psicodiagndstico y psicoterapia, para adolescentes y adultos.
Supervision y terapia para Psicélogos en vias de acreditacion
Charlas y talleres a colegios (Orientacidn Vocacional, sexualidad y drogas).

Talleres a Empresas

Alfredo Berndt 1815, La Serena. F:2212168-(9)81982325

CA DENTAL

Alberto
Ventura

www.avclinicadental.cl
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Complejidad en S
Implantologia Estética VALLES
y Rehabilitacion Oral

¥y DCdeminidbgice

"50% descuento en rehabilitacion con implantes”

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

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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Punta de Teotinos #454, Lo Serena | +51 2548851

CLOD 4 .

Cirugia laparoscopica de

la obesidad y diabetes

Equipo de alta ’ ‘
experiencia, mas de 1000 /

pacientes operados nos J

acreditan, 6 afos de f 4
experiencia dedicados a { |

cirugia Bariatrica.

— e —

AHORA ESTAREMOS OPERANDO
EN CLINICA ELQUI

> Manga gdstricas

> Bypass Gdstrico

> Plicatura Gdstrica

> Cirugias de la DIABETES

Dr. Alberto Maldonado Fajardo  Solicitar hora:
Miembro del Depto. de Cirugfa l 996221086

Bariatrica de la Sociedad de Cirujanos de Chile 942790558

www.clod.cl
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ARMOMIA & BELLEZA
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PRIMERA RED MUNDIAL ACREDITADA EN CHILE
ESTADOS UNIOOS - AUSTRALLA - MENCD - ESPATA CHINA - FILIINAS - ARGENTINA
FIERSD UMD - COSTA FIGA - REPLIBLICA DOMIMICAMNA - COLOMBIA - ECLIADOR - PERU

v

GLOBALSTEM
CELLSGROUT

MEDICINA REGENERATIVA ::ELULAQLADRE
-Lupus, Psoriasis, Alopesia

-Artritls, Artrosis, Heridas y Ulceras o
-Rejuvenecimiento facial y sistémico

-Diabetes, Neuropatias, Epoc, Dafio cardiaco
-Dolor de espalda, hombro, rodillas, articulaciones

CIRUGIA PLASTICA v reconstaucty

-Lipoescultura 3D con transferencia de grasa
-Implante mamario, Abdominoplastia, Lifting
-Ginecomastia, Parpados

A
MEDICINA ESTETICA f - o
-Rejuvenecimiento facial I fs
-Plasma rico en plaguetas, High Pure PRP _ J
-Botox (Allergan), Mesolifting, Rellenos o —

-Acido hialurénico, Vérices, Rosacea = -
-Despigmentacion facial, Peeling

CORPORALES
-Pre v Post operatorio
-Masajes anticeluliticos
-Reductivos (Aparctologia)
-Depilacidn IPL

La Serena - Santiago - Concepcion

Otorrinilarigélogo y
Cirugia Plastica Nasal.

0 Botox y relleno facial

Integramédica - Alberto Solari 1400 - Mall Plaza - La Serena

¥ CentO

RO RAAMEND B

(irugia de Obesidad y Metabolica

Clrujano Banatnco: Dr, Ramon Diaz  Nutriconstas: Claudia Murioz,
Dr. Alvaro Bustos  Macarena Opazo, Karla Olivares

Médico Mutridlogo: Dra, Ana Ledesma Xinesiologa: Melissa Abdala

Dra, Francisca Rosso Pucooge; Franasto Perez

{entro Médico San Bartolomé
Raiil Bitran 1541, La Serena,

©) 51-2480015

Centro Médico Cinica Eigui
. 1 Santo 1475, La Serena.
@ 51-2563000

CONTACTO PARA PUBLICIDAD

WiESalud

mariaameliahermosilla@gmail.com

9-2169643

Ortodonci
Tradicional

ORTODONCIA
MODERNA

PROFESIONALES QUE DAN CONFIANZA

Ortodoncia
Estetica

{AVERIGUE
POR NUESTRA PROMOCION !

Ortodoncia |
Lingual N

THOMAS JEFFERSON 1550
(Huanhuali / Larrain Alcalde)
FONO: (51) 2524385

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

W canire Mésica

"8 Mar de Pl

PROMOCION MARZO

Limpieza Facial + Dermapen,

" Ahora $75.000
de regalo Manicure Antes $87.000
Spa + Manicure 6 Ahora $25.000
Masaje relajante + Manicure Antes $37.000
Tratamiento reductivo Ahora $240.000
+ Plataforma vibratoria Antes $350.000

(Incluye aparatologia y masajes manuales)
Promocién valida sélo por el mes de Marzo 2016

A, El Santo 1506, detrds de Mall Plaza La Serena Ernesto Molina 1533 San Joaquin
contacto@miespacioestetica.cl / +56 9 6844 3978 (}51 252 931 2 Fonos: 2-293532/ 92659470 - Mardepiel.cl
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Proceso de
aceptacion en

el autismo

Por: José Peritch
Vocero Nacional de Autismo Chile

Muchos de los padres de
nifos diagnosticados con
TEA pasamos por una serie
deemocionesy sentimientos
desde que percibimos “algo
distinto” en el desarrollo
de nuestros hijos hasta que
aceptamos su condicion. Este
proceso, no es patolégico,
esnormal. Sin embargo ca-
da padre puede vivirlo de
manera distinta y depende
de una serie de factores la
extension e intensidad de
las etapas que se describen
mas adelante.

Este proceso esunaanalogia
alasetapasdeelaboracionde
duelo planteadas por Kiibler
Ross (1969) para describir el
proceso que acompaiaa la
pérdida de un ser querido.

Este proceso consta de las
siguientes etapas:

FASE PREVIA

Sorpresa, estado de shock
yentumecimientodebidoal
diagnéstico. Este proceso se
incrementadebidoalaincer-
tidumbre provocada porfalta
de una deteccion temprana
del autismo. Los padres van
deespecialistaen especialista
buscando una respuesta a
“lo que tiene” su hijo. Esta
informacion ademas se ve
contrastadaconopinionesde
familiares,amigosytextosde
internet, provocando confu-
siéneinestabilidad emocional.

NEGACION

Laevidenciamédica parece
insustancial. El diagnostico
pareciera ser exagerado, los
padres tienden a pensar que
essdlounretrasomadurativo
yqueelnifiose “normalizard”
al cabo de algtin tiempo.

IRRITACION Y CULPA
Enojo y btasqueda de

“Usted puede decirle adios
a sus lentes”

CENTRO OFTALMOLOGICO

< LASIK IV REGION

Clinica Elqui

Av. El Santo 1475,

La Serena.

9 -95420986
51-2563 020

www.pasteur.cl

:* DEFECTOS FACIALES
:* LASER ESTETICA

CENTROLASER

OFTALMOLOGIA
CIRUGIA DERMATOFACIAL

:* REJUVENECIMIENTO FACIAL

:: ENFERMEDADES Y CIRUGIA
OFTALMOLOGICA

(51) 222 3962
HUANHUALI 735 - LA SERENA
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© Busqueda de apoyos. Comienza la lucha por
entregar a los hijos con autismo el maximo de
apoyo para superar su condicién.

responsables. Esta fase se
puede dar de distintas for-
mas. Hay personas que se
culpan a simismas o a sus
parejas. Otros externalizan
esta culpa a los médicos
tratantes, al embarazooa
una mala asistencia en el
parto. Lamentablemente
este proceso se haincremen-

Ortodoncia
Odontologia general
Urgencias dentales
Endodoncia

Prétesis fijay removible
Blangueamiento
Implantes dentales

Dr. Juan Pablo Del Villar Urﬁolagpitfa »F

tadodebidoa falsos estudios
hechos por Wakefield que
vinculan el autismo con las
vacunas, imposibilitando el
avance de muchas familias.

DEPRESION

Impotencia frente al diag-
nostico. Falta de claridad en
lo que “debo hacer” con mi

hijo. Desesperacion frente al
futuro. Se caracteriza,en mu-
chos casos por estar cargado
de factores psicosomaticos
como stress, insomnio y
cefaleas.

ACEPTACION
Blasqueda de apoyos.
Comienzalalucha porentre-
gar alos hijos con autismo
el maximo de apoyo para
superar su condicién. Se
intenta potenciar las habi-
lidades del nifo. Esta fase
consta de muchos otros

procesos, ya que las carac-
teristicas evolutivas de los
ninos con autismo son par-
ticulares para cada uno y
siempre aparecen nuevas
necesidades.

Esimportante sefialar que
estas etapas no son necesa-
riamente linealesy que los
limites no son rigidos, sino
que existe entre fase y fase
un periodode transicion que
involucra las caracteristicas
de ambas etapas.

REFERENCIAS

e Acercamiento a la rea-
lidad de las familias de
personas con autismo. M.*
ANGELESMARTINEZ MARTIN,
M.* CRUZ BILBAO LEON.
Intervencion Psicosocial,
2008, Vol. 17N.° 2 Pags. 215-
230. ISSN: 1132-0559.

e Convivir con el autis-
mo: Impacto Familiar.
EnriquePérez-Godoy Diaz,
Inés M* del Barco de la Haza.

e Un modelo de trabajo
con padres de nifios disca-
pacitados en baseala teoria
de duelo. Ximena Lopez.
Revista PSYKHE, 1999, Vol.8,
N°2, 111-117. ISSN: 0717-0297

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

Fono: 2- 316683

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

N&

v" URGENCIAS DENTALES 24 Hrs.
v/ ESTETICA DENTAL

v/ BLANQUEAMIENTO DENTAL
v/ PROTESIS FIJAY REMOVIBLE
v/ ORTODONCIA

v PERIODONCIA

v ODONTOPEDIATRIA
v CIRUGIA BUCAL

v/ RADIOLOGIA DENTAL
v/ ENDODONCIA

DIRECCION
Balmaceda 417

OF. 24 La Serena
(Esquina Prat)
TELEFONO

CONVENIOS / TARJETAS / SEGUROS / FACILIDADES

Centro
D Dentdl
Clinicas La Serena

»/ ORTODONCIA MODERNA Y ESTETICA

! L] A
z W e

Tratamientos Reductivos
unicos en La Serena.
Cabina de Infrarrojo 1 prueba gratis.

Odontologia
Avanzada
Sonrie

UNA SOLUCION AVANZADA A S5U SONRISA

ATECION ESPECIAL AL ADULTO MAYOR

'51-2549136 51-

www.odontologiaavanzadasonrie.c

oficina 10.

odavanzadas@gmail.com
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Por: Mi Espacio Clinica
051-2529312
Av. El Santo 1506

Los masajes manuales de
drenaje linfatico es el Gni-
co recomedable durante
el periodo de gestacion. Se
pueden practicar a partir
del cuarto mes, cuando el
liquido comienzaaretenerse
principalmente en las extre-
midades, porel aumentode
peso y la inactividad. Estos
masajes movilizan el liquido
parasueliminaciony “redu-
cenlasensacion de pesadez
y cansancio en las piernas”,
este masaje actda sobre la
circulacion linfatica superfi-
cial produciendo evacuacion
delalinfa hacialos ganglios
regionales superficiales, te
puede ayudar a disminuir
la acumulacién de liquido
(edema) durante el perio-
do post parto. Sin embargo,
solo debe hacerse con un
especialista.

Post Parto

Sihaz tenido un parto nor-
mal, se puede comenzar a
realizarejercicios suavesentre
2y 4 semanas después del
alumbramiento. ;De qué
tipo de ejercicios estamos
hablando? Principalmente
caminarde10 a20 minutos,
subirescaleras, algunas pos-
turas de yoga, entre otros.

Conforme te empieces a
sentirbien, puedesiraumen-
tando tanto la intensidad
comoladuraciényfrecuencia
de esta actividad fisica.

En el caso de haber sido
cesarea, reciénalas8semanas
después del parto puedes
comenzar con los ejercicios,

VidaSalud

Todo lo que debes saber sobre

tratamientos Pre y Post parto

© La acumulacién de
grasa es un proceso
natural durante el
embarazo. Pero
cuando el bebe nace,
la lactancia deberia
provocar la eliminacion
de la grasa post parto,
permitiendo que
recuperes la figura a los
6 meses.

mientras tanto, solo puedes
realizar caminatas.

El masaje de relajacion
es muy recomendable en
la etapa post parto, ya que
“sirve para descontracturar
la musculatura y generar
bienestar en las mujeres, lo
que es muy positivo para este
periodo tan intenso”.

Tratamientos reductivos

Recomendadosa partirde
los 6 meses

No tienes que renunciar
a ponerte guapa con la lac-
tancia!! Todas estas cosas
las ponen por precaucién
y por desconocimiento, su-
ponen que las madres solo
estaremos dos o tres meses
dando el pecho y que por
lo tanto ante la duda pues
esperarte... pero paralas que
hacemos lactancias prolon-
gadas por encimadelos2y
3 anos ya te preocupas mas
deinformarte sobre la com-
patibilidad de estas cosas,
porquesi porlasrecomenda-

ciones fueran ni depilacion,
ni cavitacion, ni tintes, ni
cremas anticeluliticas, etc,
etc. Afortunadamente lama-
yoria de estos tratamientos
realmente son compatibles.

La cavitacion no esta con-
traindicadaenlalactancia, el
Comité Espafol de Pediatria
haresuelto esta preguntaen
otras ocasiones:

Ten en cuenta que la cavi-

tacion consisteen “un trata-
miento en el cual se generan
de forma controlada peque-
fiasburbujas,queacaban con
las células grasas sin dafarel
sistema sanguineo. Todoello
a través de un aparato que
gracias al gel cavitacion, se
realizan movimientos circu-
lares. De esta forma, logramos
quelagrasaque seencuentra
en determinadas zonas de

UG CENTRO MEDICO L Prsale;

¥ a Cy
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FISIATRIA
(BrlessimMiznda Ml 3

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: 512 528459 - La Serena

DIAGNOSTICO

nuestro cuerpo se transforme
a un estado liquido, y asi se
elimine de nuestro cuerpoa
través de las vias urinarias.”
Sin alteracién sanguinea no
puede haber alteracion dela
leche, ni siquiera cuando se
producealteracion sanguinea
tiene que haber alteracion
de la leche (no todos los
componentes de la sangre
pasan a la leche materna).

En algunos sitios te diran
que si por tu estado hormo-
nal... bueno, eso es como si
excluyeses a las mujeres en
determinados dias del mes,
durantelamenopausia, alas
que toman la pildora... Tu
estado hormonal estd menos
alterado que en una mujer
que toma la pildora. En de-
finitiva, desconocimiento y
ante el desconocimiento se
curan en salud.
Leentregamosalgunoslink,
donde podrasresolver todas
susdudasenrelaciénal tema.
http:/[www.aeped.es/foros|
dudas-sobre-lactancia-ma-
terna-padres/tratamientos-
corporales-postpart
http://www.aeped.es|
foros/dudas-sobre-lac-
tancia-materna-padres|
cavitacion
http://www.aeped.es|
foros/dudas-sobre-lac-
tancia-materna-padres/
tratamientos-adelgazantes
http://www.aeped.es/foros|
dudas-sobre-lactancia-mater-
na-padres/compatibilidades-
con-lactancia

g Dra. LILIANA
SANABRIA POVEDA

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

Medicina Preventiva - Hipertension Arterial
Diabetes - Obesidad

Balmaceda 1015 - Of 317 - Edificio Fleming
Fono: (51) 2224117 -9 57036505 -La Serena
Atencion con bono FONASA, Cruz Blanca y Colmena

Al Cirugia Plastica Dr. Diego Polanco

MEDICO PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DE CHILE
Sociedad Chilena de Cirugia Plastica. Sociedad Chilena de Cirujanos.
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DENTHA

NUTRICIONISTA

COSTO CERO

AV
LaFlorida
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. . . . R CLINICA ODONTOLOGICA ol Sociedad Chilena de Quemaduras, Acreditado por CONACEM
Te invitamos a conocernos para que comiences - £ UGIA RECONSTRUCT,
gl.al’U’LU’La ﬁﬂmm.o,l[l ﬂl 3 3_0ﬁ a sonreir, Precios a tu alcance, tenemos todo en 3‘ cf:;g:?eilvs.:::rllgA ‘(:;R LA N | VA
h el x - Quemados y sus secuelas
un mismo lugar mas cémodo para usted. N - jr'u - Reduccién y_Levantamiento Mamario. . Reconstruczién mamaria

Mg(C) Nutricién ya limentos Universidad de Chile Radiografias - Obturaciones - Extracciones
Prétesis fijas y removibles - Endodoncia
Ortodoncia - Periodoncia.
Oferta de blanqueamiento a solo $29.900
con limpieza.
Lunes aViernes 10:00 a13:00 hrs. / 15:30 a 20:00
Sabados 10:00 a 13:00

Calle el Ardndano #5308 continuacién Av.18 de septiembre,
LaFlorida, frente al Unimarc. ) (+569) 5669 8637 & 512353775

mail: contacto@dentha.cl Web: www.dentha.cl

- Ginecomastia.

- Abdominoplastia /Lipoescultura.
- Lifting de brazos y muslos.

- Implante de Pantorrillas.

- Blefaroplastia / Otoplastia/Rinoplastia. - Heridas y Cicatrices
- Implante de Menton.

- 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: 51-2-561783

- Reconstruccion de
defectos faciales,
tronco y extremidades

- Cancer de piel.

Diplomada Nutricién Clinica Adultos, Universidad Catdlica

Urgencias al

CONSULTA 207 EDIFICIO ALEXANDER FLEMING
0+56 956698637

BALMACEDA 1015, LA SERENA.

Atencién : Nifios | Adultos | Embarazadas
Adultos Mayores | enfermedades

FONASA - PARTICULAR

La consulta cuenta con calorimetria Indirecta
para evaluar el gasto energetico en reposo y
bioimpedancia tetrapolar para analizar la

MODERNO EXAMEN DE SALUD
Conozca en 3 minutos como esta su salud en forma integral
con esta moderna tecnologia no invasiva, que le informa
sobre el estado de salud de los principales organos y sistemas

LABORATORIO CLINICO
DRA.GLORIA CANOVAS

0000000000000000000000000
Director Técnico, Exdmenes Clinicos Completos

Equipos y Técnicas Certificadas y Optimizadas

Bonos Electronicos: FONASA e Isapres

composicion corporal : En Otofio Sala de Toma de Muestras
M a it Approvec_h,e 0000000000000000000000000
. romocion
Reserva de horas: (51)2669795 2% 1 Ed de o bata 200, Tono 2225756 Fx 225263
TeléfOnO: 9 92515533 950132262 DENTIMED Balmaceda 985, Of.208. Fono 2 211496

www.laboratoriodracanovas.cl

Domicilios - Urgencias

www.terapiasdeluz.cl

E-mail: nutr.pomarolli@gmail.com
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Por: Pilar Baeza Carvajal ]
circulosintegrativos@gmail.com

/ +56 975200430 (wsp)

Con el pasar del tiempo
el ser humano se ha vuelto
cadavez mas consiente, ca-
paz de percibir su entorno
empatizando con todo lo
existente. Gracias a esta
evolucion, queesinevitable,
han surgido diferentes me-
todologias educativas que
nos llevan a cambiar nues-
tros paradigmas abriendo
nuestra mente a nuevas
posibilidades de: aprender,
comprender, desarrollary
aplicar las ensefianzas du-
rante todo el ciclo escolar.

Rolando Mario Toro
Araneda nacidé en
Concepcion, Chile, el 19
de Abril de 1924. Se formo
como Profesor de ensefianza
basica en la Escuela Normal
“José Abelardo Nuriez “,
Santiago de Chile en el
ano 1943. Desempeno su
docencia en las ciudades
de Valparaiso, Talcahuano,
Pocuro y Santiago (Chile),
entre los afos 1944 a 1957.
Junto a ello, fue desarro-
llando lo que conocemos
en laactualidad Educacion
Biocéntrica.

La Educacion Biocéntrica,
se basa en desarrollar una
metodologiaadecuadaalas
personas en donde puedan
rescatar y desarrollar los
instintos que vinculan al
ser humano con la vida.
Ayudandolo a valorizar su
propia vida como centro,
quiere decir, tomando el
amor como centro.

Este nuevo paradigma
aplicado en la educacién,
promueve el uso y desarro-

motora.

VidaSalud

llo de todos los potenciales
del ser humano, usandola
vivencia como puente para
el aprendizaje significativo
del educando, buscandola
integracion de la persona
desde: la mente, cuerpo,
emocion y conciencia.

La Educacioén Biocéntrica,
propone un contacto di-
recto de los nifios -as con
la naturaleza, la tierra, el
agua, el fuegoyelaire puro,
con las plantas las flores y
los frutos, con los trabajos
de la siembra y el cultivo
agrario, con los animales,
conel cantoyladanza,con
lapreparaciondelosalimen-
tos, con la observaciény cui-
dado del medio ambiente.
Libro Inteligencia Afectiva
- Rolando Toro Araneda,
2014. Chile.

© Escuela de educacién Biocéntrica La Serena

Educacion
Biocéntrica

Fines y recursos de la Educacion Biocéntrica:

@ Cultivode la afectividad: Desarrollo dela solidaridad, el contacto, laempatia y el feef-back.
Disminuyendo la diferencias y discriminacién social y cultural.

@ Toma de contacto con la propia identidad y fuerza: Mejora la capacidad de hacer frente a
los desafios personales, fortaleza y valentia para defender nuestros puntos de vista.

@ Cultivode laexpresividad y la comunicacion: expresar lasemociones a través de ladanzay
deldidlogo, fomenta la creatividad artistica, poética, musical y pléstica; desarrolla la expresion
verbal y lacomunicacion.

@ Desarollo de la sensibilidad cenestésica (percepcién del propio cuerpo) y la destreza

® Fomento delaprendizaje vivencial: adquirir nuevos conocimientos desde el hacery sentir.
® Desarrollo de la conciencia ecolégica: excursiones al mary a la montafia: percepcion de la
naturaleza con los cinco sentidos y busqueda del nido ecoldgico.

@ Desarrolloyampliacién dela percepcién musicaly de obras de arte: percepcion conloscinco
sentidos de situaciones humanas.

© Expansion de la conciencia ética.

TERAPIA INDIVIDUAL - PAREJA Y FAMILIA
PSICOTERAPIA - PSICODIAGNOSTICOS
Atencion Fonasa y-particulares

. "
W 7
l EDGARD QUEVEDO TORRES

PSICOLOGO
BALMACEDA 1015 OF. 314 FONO: 51-2224117
EDIFICIO FLEMING 991006792
ps.edgardquevedo@gmail.com 976919674

Felipe Guerrero

Director Médico - Dermatélogo

L L &
Depilacion
Laser Alexandrita y Diodo
Rejuvenecimiento
Botox - Hialurdnico

Tatuajes
Celulitis - Flacidez

Fonasa, isapres y particular.

Juan Cisternas 1960, Of: 33, La Serena
www.lasermedika.cl
Fono: 51-2350823 Cel: 9 68785996

Dra. Ast_rid Sanchez

AS

CLINICA DENTAL
FRENILLOS ESTETICOS
IMPLANTES

Radiologia digitalizada
Blanqueamiento Laser

Avenida Gabriela Mistral 2842
Sector San Joaguin Teléfon
(51) 2527889/ +56 9 57313802

Av Irarrazabal 43888 Stgo.
Of. 203-204-206
22 7521434/ +56 990002359

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

Psicologa

Maria Cecilia Gonzalez

Magister en Psicologia Clinica Infanto Juvenil Universidad Adolfo Ibariez
Instituto Chileno de Psicoanalisis ICHPA.

Balmaceda # 2195 of. 306
La Serena - Cel: 9 85969692

EL DIA DOMINGO 20 DE MARZO DE 2016

(Qué puedes
hacer cuando

tu niNno camina en
las puntas de los
pies?

No es que estén en clase de ballet, simplemente algunos ni-
fios pequenos, cuando empiezan a caminar, desarrollan
el habito de caminar en la punta de los pies. Si tu bebé
hace lo mismo y te preocupa, jno es para tanto! Sigue
leyendo y veras que es algo que pronto pasara.

Clara, la mama de Ana, una pequeiita de 2 afios, me
conto6 preocupada que la nifia sélo camina en la punta
delos pie. Alintentar obligarla a que apoyara sus pies en
el piso, Ana siempre se resiste, grita y hace berrinche. Se
calma cuando la dejan seguir caminando de puntas. Al
principio, Clara pensd que se trataba de un mecanismo
parallamarlaatencion, pues siempre que ella se queja-
ba delante del padre de Ana, inmediatamente la nena
empezabaa caminar apoyando los pies completamente.
“Llegué a pensar que me lo hacia a propdsito” cuenta
Clara. Sin embargo, para tranquilidad de los padres de
Ana y de otros padres preocupados, el caminar en la
punta de los pies es algo bastante comin en los nifios
que empiezan a dar sus primeros pasos. La mayoria de
los pequerios que lo hacen, dejan de hacerlo cuando
cumplen los 2 afnos.

Aunque que tu hijo o hija camine apoyando la puntas
de los pies no es una razén para preocuparse, si debes
prestar atencidn a otras sefiales y sintomas: si notas que
no hay coordinacién muscular, puede ser una seiial de
un problema cerebral. El caminar en la punta de los pies
también puede ser un sintoma de autismo y de otros
problemas de desarrollo.

(Hay que decirle al pediatra? jClaro que si! En tu proxi-
ma visita, cuéntale acerca de este fenomeno. El médico
estara atento a chequear que luego de que tu hijo o
hija cumpla los dos afios, no se presenten trastornos
de movimiento—como por ejemplo al ponerse una
camisa o abotonarse- o que los musculos estén rigidos
o entumecidos.

Recuerda que el caminar en la punta de los pies es algo
que hacen cominmente los nifios que empiezan a dar
sus primeros pasos. Que s6lo debes preocuparte si este
habito no desaparece cuando cumpla los dos afios, ya
que entonces podria ser un sintoma de algtin desorden
motor, un problema ortopédico o un problema cerebral.
Siempre consulte con el pediatra.

CLINICA DENTAL

Dr. Miguel Jacob Jure

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