
 Monic Uriarte (izq.) junto a su hija Nalleli Cobo muestran los aparatos de inhalación de medicina para el asma. 
EFE/IVAN MEJIA

El asma es una de las principales 
enfermedades no transmisibles. 
Según datos de la Organización 
Mundial de la Salud (OMS), hay 
unos 235 millones de personas 
con esta patología.

Se trata de una enfermedad 
crónica que inflama y estrecha las 
vías respiratorias. “El asma causa 
periodos repetidos de sibilancias 
(silbidos al respirar), presión en 
el pecho, dificultad para respirar 
y tos. Con frecuencia la tos se 
presenta por la noche o en las 
primeras horas de la mañana”, 
precisa el Instituto Nacional del 
Corazón, los Pulmones y la Sangre 
de Estados Unidos.

La OMS indica que, durante los 
ataques de asma, el revestimiento 
de los bronquios se hincha, con 
lo que disminuye su diámetro 

Por: Purificación León
EFE

 >¿Puede una persona con asma practicar deporte? La respuesta 
de los especialistas es sí, aunque con matices. El ejercicio es 
recomendable para los asmáticos, aunque estos pacientes no 
deben realizar una actividad física intensa si la enfermedad no 
está controlada.

Asma y deporte, 
realidades 
compatibles

Día de la Madre: 
Regala diferente,
regala saludable
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interno y se reduce el flujo de 
aire que entra y sale de los pul-
mones. “Los síntomas asmáticos 
recurrentes son causa frecuente 
de insomnio, cansancio diurno, 
disminución de la actividad y 
absentismo escolar y laboral”, 
expone. 

ÍNDICE DEL CONTROL DE 
LA ENFERMEDAD.

Esta entidad subraya que la gra-
vedad de la enfermedad varía en 
función del paciente. Asimismo, 
apunta que los síntomas pueden 
manifestarse varias veces al día o 
a la semana y, en algunos casos, 
empeoran por la noche o durante 
la actividad física.

“El ejercicio puede provocar 
una crisis asmática, aunque 
eso se puede evitar”, sostienen 
los especialistas del Colegio de 
Farmacéuticos de Barcelona 

P.05
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(España). Del mismo modo, 
afirman que los asmáticos no 
tienen el ejercicio prohibido. 
“Al contrario, hacer ejercicio es 
aconsejable”, recalcan. 

Además, indican que la pre-
sencia de asma inducida por 
el ejercicio puede indicar un 
mal control de la enfermedad.

En este sentido, la Sociedad 
Española de Neumología y 
Cirugía Torácica (SEPAR) detalla 
que “el asma está controlada 
cuando el paciente no tiene tos, 
pitidos, dificultad respiratoria 
ni opresión en el pecho”. 

Asimismo, para saber que 
el asma está bajo control, las 
molestias han de ser “infre-
cuentes, suaves y deberían 
aliviarse rápidamente con el 
inhalador”, indican. 

De igual modo, el asma con-
trolada permite al paciente 
llevar una vida normal, sin 
restricciones, sin pérdida de 
días laborables o de clase. 

Por último, sus pruebas de 
función pulmonar, tanto las 
que se realizan en la consulta 
del médico como las que se 
hace el propio paciente, deben 
ser normales o incluso haber 
mejorado.

Si estas condiciones se cum-
plen, las personas con asma 
están preparadas para prac-
ticar ejercicio físico. 

No obstante, los expertos de 
SEPAR recalcan que cuando 

con asma”.
A la hora de practicar ejerci-

cio, los especialistas de SEPAR 
ofrecen una serie de recomen-
daciones para las personas 
con asma. 

1 La primera de ellas es 
tomar la medicación antes 
de comenzar con la actividad 
física. 
2 Aconsejan hacer un ca-

lentamiento prolongado y 
progresivo.
3 No realizar ejercicios de 

máxima intensidad.
d) Procurar respirar por la 

nariz.
4 Llevar siempre la medi-

cación broncodilatadora en 
la bolsa de deporte.  

Además, advierten de que 
no hay que cometer impru-
dencias estando solo o en 
situaciones de riesgo como 
cuando se practica monta-
ñismo, escalada, ciclismo, etc.

Tomando todas estas pre-
cauciones, las personas con 
asma pueden beneficiarse 
del ejercicio físico. 

“A través del ejercicio, el pa-
ciente con asma obtendrá 
por sí mismo la confianza y 
entusiasmo necesarios para 
tomar parte en actividades a 
las que está expuesto diaria-
mente”, afirman los expertos 
de SEPAR.

Según los especialistas, los asmáticos pueden realizar deporte y, entre todos, el más recomendable es la natación. 
Efe/J.J. Guillén

realizamos una actividad física 
por primera vez, todos nos 
cansamos, sentimos fatiga y 
sensación de ahogo porque 
nuestra condición física es 
pobre. 

La de las personas con asma 
que no han hecho deporte 
con anterioridad lo es más. 
“Por eso, la adaptación debe 
ser progresiva, para que con 
el tiempo se aprenda a dife-
renciar entre el cansancio y 
la fatiga por falta de entre-
namiento y el ahogo de una 

crisis asmática”, recomiendan.

De este modo, explican que 
la causa fundamental de una 
crisis de asma producida por 
el ejercicio es un enfriamiento 
rápido e intenso de los bron-
quios, que pierden calor y 
humedad.

 “Por lo tanto, un buen ca-
lentamiento, empezando 
suavemente hasta alcanzar 
una intensidad moderada y 
con una duración de unos 10 
o 15 minutos, hará que las vías 

aéreas se vayan preparando 
para el ejercicio”, expresan.

“Por otro lado, los deportes 
que se hagan en ambientes 
calientes y húmedos evitarán 
que aparezca la crisis y tam-
bién aquellos deportes que se 
practiquen en salas cerradas, 
en las que normalmente el 
ambiente es más cálido que 
en el exterior”, apuntan.

DEPORTES
Y CONSEJOS.

Igualmente, el Colegio de 

Farmacéuticos de Barcelona 
precisa que hay diferentes 
tipos de ejercicio y cada uno 
de ellos exige una cantidad 
diferente de oxígeno. 

Así, indica que la natación “es 
uno de los mejores deportes 
para los asmáticos, porque 
no provoca excesiva presión 
pectoral y se practica en un 
ambiente húmedo. En cam-
bio, correr, ejercitarse en la 
cinta andadora o montar en 
bicicleta son actividades poco 
adecuadas para las personas 
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Apasionada por su profe-
sión de nutricionista, espe-
cialidad a la que hace poco 
agregó el grado de Magíster 
en Salud Pública, obtenido 
en la Universidad Católica del 
Norte, Mariana Jeannette Araya 
Guerrero dedicó su trabajo de 
tesis a este mismo tema.

 Concretamente, profundizó 
en el impacto de los benefi-
cios alimentarios otorgados 
por el Estado: el Programa 
Nacional de Alimentación 
Complementaria (PNAC), 
el Programa Nacional de 
Alimentación Complementaria 
del Adulto Mayor (PACAM) y 
el Programa de Alimentación 
Escolar (PAE) de la Junta 
Nacional de Auxilio Escolar 
y Becas (JUNAEB). Este úl-
timo otorga diariamente  
servicios de alimentación a 
los alumnos y alumnas en 
condición de vulnerabili-
dad de Establecimientos 
Educacionales Municipales 
y Particulares Subvencionados.

“Me llamó bastante la aten-
ción que para todos estos 
programas históricamente 
ha existido un bajo grado de 
aceptabilidad por parte de los 
beneficiarios, y que además el 
Estado invierte grandes cifras 
en los mismos”, relata, alu-

Educación nutricional ayudaría 
a mejorar la aceptabilidad de la 
alimentación entregada a escolares

 >  Tema fue estudiado en establecimientos 
públicos de enseñanza media de Coquimbo por 
tesista del Magíster en Salud Pública de la UCN

Por:  UCN

diendo a la compra diaria de 
2,7 millones de raciones, que 
representan actualmente una 
inversión nacional de poco 
más de 542 millones de dólares 
en el año. 

Para saber qué lleva a los 
niños y jóvenes beneficiarios 

duras. Esta tendencia, resalta, 
coincide con la realidad nacio-
nal, según lo reportado en 2014 
por la Encuesta Nacional de 
Consumo Alimentario (ENCA).

Claves en esta baja aceptabi-
lidad, explica, son el aspecto 
visual, sabor, aroma y bajo 
contenido de sal que tienen 
las preparaciones. Por el con-
trario, el churrasco de carne 
con fideos es el plato favorito 
en todos los establecimien-
tos educacionales, dato que 
también concuerda con la 
situación del país (datos ENCA), 
“que indica que la población 
chilena prefiere aquellas pre-
paraciones a base de cereales 
y cárnicos”.  

La tesis recoge además la 
estrecha relación entre nivel 
de aceptabilidad de cada pre-
paración y pérdida económica 
que se genera. “Por cierto, la 
pérdida económica es bastante 
más de lo esperado”, reconoce.

Daños asociados
Los recursos económicos que 

está invirtiendo el Estado en 
alimentación escolar no esta-
rían siendo aprovechados en 
su totalidad, dice Araya, quien 
además es docente en la UCN. 
Adicionalmente, subraya, la 
baja ingesta de legumbres, pes-
cados y verduras puede incre-
mentar en el mediano plazo la 
prevalencia de Enfermedades 
Crónicas no Transmisibles 
(ECNT), agudizando el perfil 
epidemiológico actual, cada 
vez más marcado por la pre-
valencia de estas patologías a 
tempranas edades. 

Si bien existe un gran esfuer-
zo de la JUNAEB en otorgar 
alimentos de óptima calidad 
nutricional, las medidas adop-
tadas en este sentido entre 2013 
y 2014 por el PAE -como reducir 
el contenido de sodio de las 
preparaciones- “en la práctica 
no logran cumplir su objetivo, 
ya que se ven saboteadas por 
los estudiantes”, indica, advir-
tiendo que persisten brechas 
en el ámbito nutricional. Las 
medidas que se tomen en el 

ámbito de la alimentación, 
enfatiza, “deben ser parte de 
un programa de abordaje in-
tegral, que incluya educación 
alimentaria nutricional y es-
tilos de vida saludable, para 
fomentar aquellos factores 
protectores de la salud a través 
del ciclo vital”. 

Lo anterior, sobre todo con-
siderando la gran cantidad de 
productos con alto contenido 
calórico, grasas saturadas y 
azúcares simples que ingieren 
los niños, sumado a que son 
sedentarios y pasan muchas 
horas frente al televisor o 
computador. 

Y si bien los casos de so-
brepeso y/u obesidad han 
comenzado a traspasar las 
barreras socioeconómicas, 
las cifras aún se concentran 
en las personas de nivel so-
cioeconómico medio- bajo, 
que también presentan una 
mayor prevalencia de mal-
nutrición y enfermedades 
crónicas no transmisibles, “lo 
cual da cuenta de la impor-
tancia de los determinantes 
sociales de salud”, concluye 
la nutricionista de la UCN. 

Frase destacada: Baja 
aceptabilidad de alimen-
tación saludable, además 
de desaprovechar recur-
sos públicos, puede incre-
mentar la prevalencia de 
Enfermedades Crónicas no 
Transmisibles.

a no consumir o dejar parte 
de los alimentos entregados 
por la JUNAEB, la profesional 
investigó entre estudiantes 
de enseñanza media de es-
tablecimientos públicos de 
la comuna de Coquimbo, en 
base a las dos grandes pregun-
tas que guiaron su trabajo de 
tesis para obtener el grado de 
Magíster en Salud Pública: por 
una parte, ¿qué grado de acep-
tabilidad presentan los platos 
de fondo de los almuerzos del 
PAE? y, asociado a ello, ¿cuál es 
la pérdida económica asociada 
a lo anterior?

El estudio permitió a Mariana 
Araya confirmar que existe un 
bajo grado de aceptabilidad a 
los almuerzos que otorga la 
JUNAEB, especialmente para 
aquellas preparaciones a base 
de legumbres, pescados y ver-

A TRAVÉS DE BECAS JUNAEB

Mariana Jeannette Araya 
Guerrero,  nutricionista,  
Magíster en Salud Pública
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¿Alguna vez te han dicho 
que pareces mayor que tu 
edad real? Puede ser que se 
deba a que llevas una vida 
poco saludable.

El comer mal, tener una vida 
sedentaria, fumar y beber más 
de la cuenta son 4 de los hábi-
tos que más afectan la salud y 
aumentan el riesgo de muerte. 
Eso no es ninguna novedad. 
Pero hace poco se descubrió 

Cuatro malos hábitos que envejecen
 > Ser tolerante con 

hábitos de vida poco 
saludables puede 
pasarte una factura 
muy cara. Un estudio 
descubrió que el 
comer mal, no hacer 
ejercicio, fumar y beber 
en exceso, no sólo 
aumentan tus riesgos 
de muerte, sino que 
además te envejecen 
12 años. ¡Cuídate!

Por: Dra. Alisa

que estos pequeños “placeres” 
de la vida también pueden 
envejecerte varios años.

Un estudio midió exactamen-
te qué pasa cuando combinas 
esos cuatro malos hábitos y 
cuánto aumentan tu riesgo de 
fallecer. Los resultados indican 
que quienes tienen los cuatro 
hábitos se ven 12 años más 
viejos que las personas de su 
misma edad que no los tienen. 

Y por lo mismo, su riesgo de 
morir es el mismo que el de 
una persona que es 12 años 
mayor. ¡Es como perderte 12 
años de tu vida! Eso sí que es 
sorprendente.

El estudio fue publicado 
en el 2010 en los Archives of 
Internal Medicine y basado 
en los datos de la Encuesta 
de Salud y Estilo de Vida del 
Reino Unido. Durante 20 años 

se estudió a cerca de 5,000 
personas mayores de 18 años 
en el Reino Unido, y se iden-
tificó si cumplían con alguno 
o varios de los cuatro hábitos 
poco saludables:

1 Fumar cigarrillos
2  hacer menos de 2 horas de 

ejercicio durante la semana, es 
decir, menos de 17 minutos de 
alguna actividad física cada día.

3 comer frutas y vegetales 
menos de 3 veces al día
4 si eres mujer, tomar más 

de 2 bebidas alcohólicas al día; 
y si eres hombre, tomar más 
de 3 al día.

Después de pasados 20 años, 
1,080 personas habían muerto: 
431 de enfermedades cardio-
vasculares, 318 de cáncer y 331 
de otras causas. Mientras que 

el 96% de las personas que no 
tenían ninguno de estos malos 
hábitos seguían con vida, sólo 
el 85% de los que tenían alguno 
de estos malos hábitos había 
sobrevivido.

Se encontró además que 
quienes tenían sólo 2 malos há-
bitos duplicaban su riesgo de 
muerte (2.23 veces) comparado 
con quienes se consideraban 
saludables, y quienes tenían 
los 4 hábitos triplicaban su 
riesgo de muerte (3.49 veces).

Si crees que cumples con 
uno, dos o los cuatro hábitos 
poco saludables, ¡ponte aler-
ta! Puedes estar reduciendo 
tu longevidad (acortando tu 
vida). La buena noticia es que, 
según el mismo estudio dice, 
el hacer pequeños cambios en 
tus hábitos te puede ayudar 
mucho.

El dejar de fumar, no exce-
derte en el alcohol, hacer un 
poco de ejercicio cada día aun-
que sea 20 minutos, y comer 
más frutas y verduras, pueden 
conservarte con salud y con 
vida. Además son pequeños 
hábitos saludables que valen 
la pena poner en práctica para 
mantenerte joven.

Un estudio midió exactamente qué pasa cuando combinas esos cuatro malos hábitos y cuánto aumentan tu riesgo de 
fallecer
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Terapeuta Claudia Brown.

Henry Ford 877, La Serena - Tel: 051.2211871 Cel: 66890550
mail: acupunturaserena@gmail.com - web: acupunturalaserena.jimdo.com

CENTRO TERAPEUTICO CLINICA DEL ESTRES
 Acupuntura, Quiropraxia y Masajes para controlar 
emociones, ansiedad y estres, reducir dolores 	sicos 
cronicos y agudos, regular sueño y vigilia, control del 
sobrepeso,  Regulación Integral.

Piedras calientes, Sanacion con simbolos y Agua, Drenaje

Psicologos clínicos
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Hoy lo más importante es 
rendirle un homenaje como 
se lo merece y decirle, darles 
las gracias por todo lo que 
han hecho.

Te presentamos algunas 
ideas de regalo o activida-
des para celebrar el día de 
la mamá.

    Canasta con frutas frescas: 

Busca una canasta, papel ce-
lofán y una cinta. Compra las 
frutas que más le gustan a tu 
mamá y ponlas dentro de la 
canasta la forras con el papel 
celofán y puedes colocarle 
una cinta de color que más 
le guste. Además puedes in-
cluir frutos secos para que las 
consuma como colaciones. 
Regalo totalmente saludable.

    Almuerzo: No es necesario 
salir a comer, tu puedes com-
prar diferentes alimentos para 
elaborar un rico almuerzo o 
desayuno. Será más barato 
que ir a un restaurant y tu 
mamá verá el esfuerzo que 
estas haciendo. Sólo por un 
día levántate más temprano 
y hazlo.

    Picnic: Prepara una comida 
como para almuerzo u hora 
del té, le dice a tu mamá que 
le tienes una invitación y la 
llevas algún parque dándole 
una sorpresa.

    Caja con té o hierbas: 

Personaliza una caja de ma-
dera, cartón o del material 
que encuentres y llénala con 
té de diferentes sabores o 
hierbas más un tazón para 
que pueda tomar su té favorito 
o infusiones de hierbas. Es 
un regalo con preocupación 
cariño, amor y trabajo.

    Fotos: Puedes armar un 

Regala diferente, 
regala saludable
para las Madres

Por: AgendaSalud

álbum hecho por ti, con imá-
genes “digitales” que muchas 
veces se pierden el los com-
putadores. Haz una selección 
de las más divertidas, las más 
significativas, las mandas a 
imprimir y lo armas.

    Cd compilado: Una muy 
buena opción también es 

que te des el trabajo de bus-
car todas las canciones que 
traigan buenos recuerdos a 
tu mamá como cuando era 
joven, esas que la harán cantar 
o recordar viejos tiempos. 
Un cd con el listado de sus 
canciones favoritas.

    Baño: Si tienes la posibili-
dad de contar con una tina o 
un lugar donde tu madre se 
pueda bañar tranquilamen-
te, prepárale en ese lugar, 
un baño con esencias, velas 
aromáticas, sales y una mú-
sica relajante para que pueda 
sentirse totalmente en paz.

    Libro de Recetas: Para me-
jorar su alimentación y que 
sea más saludable, una buena 
idea podría ser regalarle un 
libro con recetas de cocina 
mediterránea, ayudándole a 
su bienestar. Hay otros libros 
también, con recetas para 
personas con hipertensión, 
diabetes, colesterol alto, etc.

    Juegos de videos con ejercicio: 
Si tu mamá es moderna, le 
gusta la tecnología y tienes 
alguna consola de videojuegos 
en tu hogar, podrías regalarle 
algún videojuego en el cual 
se incentive el ejercicio del 
cuerpo de manera divertida 
(baile, rutina de ejercicios, 
etc.).

    Rompecabezas: Para ejer-
citar la mente es una muy 

buena opción, para mante-
nerla activa, un libro, juegos 
de mesa, sudoku o puzles. Le 
harán muy bien para mejorar 
su agilidad mental.

    Ropa deportiva o accesorio: Si 
no quieres o no tienes tiempo 
para producir algo como lo 
anterior, puedes incentivar 
la incorporación del ejercicio 
o actividad física, regalando 
algún tipo de camiseta, short, 
zapatillas, gorro, audífonos, 
raqueta de tenis o un reloj 
adecuado para ejercitar.

    Anteojos o gafas: Para com-
batir el sol que aun queda por 
estos días, otra opción puede 
ser unos lentes con protección 
UV para proteger su visión.

    Yoga: Unas clases de yoga es 
una muy buena opción para 
que tenga un espacio dentro 
de sus actividades diarias o 
para desconectarse y combatir 
el estrés. Principalmente que 
pueda lograr un equilibrio 
entre su cuerpo y mente. Otro 
recurso puede ser un curso 
video tutorial, audio o libro 
de relajación. El pilates es otra 
alternativa.

    Tabletas antioxidantes: Una 
opción natural saludable, 
con tantos radicales libres 
en nuestro mundo actual, los 
antioxidantes ofrecen un muy 
buen escudo protector para 
nuestro organismo.

 > Muchas veces no sabemos que regalarle a 
nuestras madres o no todos contamos con un 
presupuesto muy grande para dicho regalo. Sin 
embargo, no queremos enfocarnos en un costoso 
regalo sino más bien en algo positivo, saludable 
que sea un aporte y un lindo gesto para nuestras 
mamás.

 > Junto con cualquier regalo, manualidad o 
actividad que escojas para tu mamá, sería muy 
positivo que le entregaras una carta, papel u hoja 
escrita por ti en donde reconozcas todos sus 
esfuerzos, cariño, que te ha entregado y decirle 
todo lo que sientes por ella, agradecerle. Expresa 
tus sentimientos, casi nunca lo hacemos, es una 
muy buena ocasión para hacerlo.
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CONVENIOS / TARJETAS / SEGUROS / FACILIDADES

URGENCIAS DENTALES
ESTÉTICA DENTAL
BLANQUEAMIENTO DENTAL
PRÓTESIS FIJA Y REMOVIBLE
ORTODONCIA
PERIODONCIA
ODONTOPEDIATRIA
CIRUGÍA BUCAL
RADIOLOGÍA DENTAL
ENDODONCIA

CENTRO DENTAL LA SERENA

DIRECCIÓN
Balmaceda 
OF.  La Serena (Esquina Prat)
TELEFÓNO () 

HUANHUALÍ 735 - (51) 222 3962

O F T A L M O L O G I A
C I R U G I A  D E R M A T O F A C I A L

CENTROLASER

D r.  JOR GE  SC HWE M BE R
D ra .  LUISA  M A D R ID

DEFECTOS
FACIALES

LASER
ESTETICA

REJUVENECIMIENTO
FACIAL

ENFERMEDADES Y 
CIRUGIA OFTALMOLOGICA

::

::

::

::

CENTRO OFTALMOLÓGICO
CLÍNICA ELQUI

NUEVOS FONOS:
2674145 - 2674147

AVENIDA EL SANTO Nª 1475

www.clinicaelqui.cl

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

Abraham Lincoln #1627 esquina California 

Ortodoncista 
María Catalina Juliá G.
 
 
 
 

Medicina Estética 
Patricia Céspedes D.  

Fono: (51) 2211111 
(09) 77763707 

Kinesióloga 
Annamaría Camelio C.
   

 
 

Nutricionista 
Nicole Reinking E.

www.clinicaesteticapatriciacespedes.cl 
Fono (51) 2664748 
            

Fono: (51) 2223627  
           (51) 2221320 
          

Fono: (51) 2211111  
           (09) 82955080 

Director Técnico, Exámenes Clínicos Completos
Equipos y Técnicas Certificadas y Optimizadas
Bonos Electrónicos: FONASA e Isapres
Sala de Toma de Muestras

LABORATORIO CLINICO
DRA. GLORIA CANOVAS

LA SERENA LABORATORIO CENTRAL
Edo. de la Barra 260, Fono 2225236 – Fax 225263. 
DENTIMED Balmaceda 985, Of.208. Fono 2211496 
www.laboratoriodracanovas.cl

Domicilios - Urgencias

CONTACTO PARA PUBLICIDAD

mariaameliahermosilla@gmail.com

9-2169643

VidaSalud

Nutrición y Auriculoterapia
Medicina Estética Anti-aging

Odontología
Psicología 

www.mardepiel.com  - mardepiel@gmail.com

Ernesto Molina N° 1533, Serena Oriente 1
Fono: 293532 - 92659470 

Dcto. en Tratamiento 
Nutricional y 
Auriculoterapia

Beneficios Auriculoterapia: 
Disminución de peso
Control de apetito y ansiedad
Combatir adicciones como tabaco o alcohol
Mejorar sistema digestivo
Reducir el estrés  e hiperactividad.
Mejorar la concentración
Combatir dolores corporales en general
Insomnio  

20%TERAPIA DE PAREJA
SEXOLOGÍA CLÍNICA
EDUCACIÓN SEXUAL

ORIENTACIÓN FAMILIAR
Y COACHING

EDUCACIONAL

Verónica Abbott

Roosvelt 878 - La Serena
Fono: 2213608 Cel: 52312070

www.parentalis.cl




