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Elasma es unaenfermedad
del aparatorespiratorioenla
quelosbronquiosseinflaman
yseobstruyenal pasodelaire,
lo que da lugar a sintomas
como tos, pitos, presion en el
pecho, faltadeaireosensacion
de ahogo.

“Lossintomasasmaticosrecu-
rrentesson causa frecuentede
insomnio, cansanciodiurno,
disminuciondelaactividady
absentismoescolarylaboral”,
sefialalaOrganizaciénMundial
delaSalud(OMS).Estaentidad
subraya también que el asma
tieneunabajatasadeletalidad

e
encomparacion conotrasenfer-
medades crénicas.

La Iniciativa Global para el
Asma (GINA) indica que siem-
pre suele haber cierto grado de
inflamacion,inclusocuandono
se experimentan sintomas. No
obstante,recalcaquesielasmano
estacontrolada, serepetirdnlos
ataquesde sintomas asmaticos.

CRISIS, DIFERENTES
INTENSIDADES.

Estos ataques o crisis “son
empeoramientos delasma que
requieren modificaciones del
tratamiento”,explicaEvaMartinez
Morag6n, coordinadoradel Area
deAsmadelaSociedad Espafiola
deNeumologiayCirugiaToracica
(SEPAR).

Durante una crisis “los bron-
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quios estan mas inflamados y
se obstruyen al paso del aire. El
paciente nota tos, ahogo, opre-
sién en el pecho y sibilancias
o pitidos. La intensidad de las
crisis es variable, pues pueden
ser desde leves a muy graves,
que comprometen la vida del
paciente”, describe.

Asimismo, la neumologa pre-
cisaquelas crisis pueden ser de
instauracion rapida (en menos
detreshoras)odeinstauracion
lenta (en dias).

“Lascrisisdeinstauraciénlenta
son las mas frecuentes, pues
representan el 80% delos casos,
y suelen deberse a infecciones
respiratorias o a un mal con-
trol de la inflamacion porque
el tratamiento no se cumple de
formaadecuada.El pacientetiene

Lo que debes saber sobre el bruxismo...
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mucha inflamacién bronquial
ylarespuesta al tratamiento es
lenta”,apunta.

Por su parte, las crisis de ins-
tauracion rapida “se deben a
alérgenosinhaladosoalimen-
tarios, o bien a algunos far-
macosalosqueel paciente
puedeserintolerante,como
laaspirinaysusderivados.
Elmecanismofundamental
es la broncoconstriccién y,
aunque la gravedad inicial
es mayor, la respuesta al tra-
tamientosuele ser favorabley
rapida”, afirma.

LadoctoraMartinezMorag6n
destacaqueenunacrisislevelas
molestias son poco intensas y
pueden aparecer con las activi-
dades de la vida diaria, pero no
impiden quelapersonaafectada
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ejercicios que mas
calorias queman

Muchas personas piensan en el ejercicio
como un arma en su batalla para
bajar de peso y buscan alternativas
que les permitan optimizar tanto los
tiempos como su esfuerzo.
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las pueda llevar a cabo.

En estos casos “el paciente
debe tomar la medicacion
dealivio que tenga prescrita,
que habitualmente consiste
en un broncodilatador de
accion corta inhalado como
el salbutamol. Ademas, debe
aumentar su medicacion de
control durante unos dias e
incrementar la dosis de su
inhalador habitual de mante-
nimiento que contiene corti-
coidesinhalados,siguiendoel
plandeautotratamientoque
le haya prescrito su médico”,
detalla.

Unplandeautotratamiento
odeataque esun plan elabo-
rado por el neumélogo que
sirve paraque el paciente sepa
qué tiene que hacer cuando
el asma comienza a causarle
molestias.

Desde SEPAR recalcan que
un enfermo de asma debe
saber en cada momento en
qué fase de la enfermedad se
encuentraycdmoactuarante
cada cambio. Para ello, esta
entidad considera necesario
elaborarun plan deeste tipo
con el médico.

CRISIS GRAVES.

Encasosdecrisismoderadas
ograveslasmolestiassonmas
importantes e impiden que
el paciente desemperie sus
actividadesoincluso pueden
aparecerenreposo.Silacrisises
muygrave “loslabios se ponen
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Un nifio es atendido en el Hospital Nacional de Nifios de Costa Rica debido a un ataque
de asma.

azulesyelnivel de conciencia
disminuye”, expresa.
Anteestasituacion,laneumé-
loga subraya que el paciente
“debe tomar subroncodilata-
dordealivioyseguirsuplande
autotratamiento(en muchas
ocasiones tomando un corti-
coideoral).Perosilarespuesta
noesbuenaonosedisponede
un plan de autotratamiento,
hayqueacudir deinmediato
aun servicio de urgencias”.
Para saber si una crisis de
asma es grave, la especialista
manifiestaque hay que fijarse
envarios detalles, sobre todo
si se trata de un nifio.
Asi,hayqueobservar“si hace
muchosesfuerzospararespirar
ysiselehundeel pechoosele
marcan las costillas. También
hayque ver sicambia el color
deloslabiosysiseafectaelnivel
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de conciencia”, puntualiza.

Delmismomodo,ladoctora
detalla que en el centro sani-
tario se valorala gravedad de
la crisis midiendo la funcién
pulmonar. También semiden
lasaturacién de oxigenoylas
constantesvitalesdel paciente.

En este sentido, Martinez
Morago6n recalca que quien
presencie comoalguien sufre
unacrisisdeasmapuede pres-
tar ayuda “haciendo que esa
personatome sumedicacion
y trasladandola a un servicio
de urgencias si es necesario”.

No obstante, lo deseable es
no llegar a ese punto y para
ello el autocontrol del asma
es clave.

“Consisteen que el paciente
asmatico pueda controlar su
enfermedad por simismo. Se
trata de un aprendizaje de la
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enfermedad, acomparnado
y asesorado por su médico,
que permite adquirir los co-
nocimientos, habilidades y
actitudesqueleharan participe
activodel controldesuasma”,
manifiestan los especialistas
de SEPAR.

Asimismo,laOMSafirmaque
“aunqueno se puede curar, el
asmasepuedecontrolarconun
tratamientoadecuado,gracias
al cual los pacientes pueden
disfrutardeunabuenacalidad
devida”.

ASMAY ALERGIA.

En palabras de la doctora
MartinezMoragén, “loque se
pretendeesqueel pacienteno
tenga ninguna agudizacion
de su asma, que no presente
sintomas diariosyque su fun-
ci6n pulmonar sea normal.
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Estasson las condiciones para
considerar que el asma esta
bajo control”.

Laneumologa destaca tam-
bién que existen tratamientos
disponibles paraconseguireste
control de la enfermedad en
la mayoria de los pacientes.

Porel contrario, “se hablade
asma grave mal controlada
cuando hay una hospitaliza-
cion o dos al ano, o mas exa-
cerbaciones que requieran
ser tratadas con un ciclo de
corticoides orales”, aclara.

Paraprevenirlosataquesde
asma, puesto que la mayoria
de ellos son subagudos, la
neumologa subraya que la
mejor medida es “tomar de
forma regular la medicacién
controladora del asma, no
fumar y evitar los irritantes
ambientales, tanto en casa
como en el trabajo. Ademas,
hayqueacudiralmédicocon
regularidad paraque éste eva-
IGe la gravedad del asmay
establezcael tratamientomas
adecuado”.

“Es conveniente que todos
lospacientes tengan planesde
autotratamiento y que se les
indique como deben actuar
en caso de empeoramiento
de sus sintomas”, aniade.

Ademas,laespecialistaexplica
que,dentrodel diagnosticodel
asma, serealizaunaevaluacion
completa de la alergia para

sensibilizado a algtin alérge-
no respiratorio como polen,
polvo, etc.

También se evalianlos posi-
bles desencadenantes como
lasinfeccionesrespiratoriasy
los irritantes, por ejemplo, el
humo del tabaco, el ejercicio,
algunos medicamentos, ali-
mentosysustanciasquepuede
haberenellugardetrabajo,asi
como otros contaminantes
ambientales.

No obstante, hay que tener
en cuenta que asmayalergia
son conceptos diferentes.“La
alergia esunarespuesta exce-
siva del organismo ante una
sustancia llamada alérgeno.
Los alérgenos desempefian
unpapelimportante parades-
encadenar asma en algunos
pacientes pero no en todos.
De hecho, hay personas con
asma que no tienen alergia”,
detalla la doctora Martinez
Moragon.

“Una vez identificados los
desencadenantesdelascrisis
de asma de cada paciente, ya
seanalérgenos oirritantes, se
leindican medidas concretas
para que intente evitarlos”,
apunta.

La neumologa sefiala que,
como medidas generales de
prevencién, hayque “cuidarse,
mantenerseactivos, hacerejer-
ciciofisico,no fumarytomar
lostratamientos controladores

determinarsielpacienteestd  del asmarecomendados”.
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Por: Dra Aliza

Muchas personas
piensan en el
ejercicio como u
arma en su batalla
para bajar de pesoy
buscan alternativas
que les permitan
optimizar tanto los
tiempos como su
esfuerzo.

VidaSalud

Los10 de los
ejercicios

que mas calorias queman

O correr Quemaalrede-
dor450 calorias(enbasea1.6
km /1 milla en ocho minu-
tos). En ejecuciéon también
da un entrenamiento car-
diorrespiratorio fantastico,
brindafuerzaenlaspiernasy
laresistencia seaprovechen
almaximo, peroalgunosde
losbeneficios seacumulana
la parte superior del cuerpo.

@ Escalarenroca.Quema
cercade371 calorias porque
suactividad sebasaenrafagas
de energia que permiten al
cuerpo mas fuerza, resisten-
ciay flexibilidad.

9 Natacion. Quema
alrededor de 360 calorias.
Proporciona un excelente
entrenamiento del cuerpo
engeneral.Lamejor manera
deentrenamientosebasaen

intervalos: nadardoslargos,
recuperar el alientoyluego
repetir.

@ Ciclismo.Quemaentre
300 y 400 calorias depen-
diendo de la intensidad. Es
un gran ejercicio cardiovas-
cular, da fuerza y tonifica a
piernas,abdomenybrazos.
Muyrecomendabledadoque
labicicletaeslaque soporta
el pesoynoelmismo cuerpo.

6 Box.Quemaalrededor
de325 caloriasmedianteuna
rutinadeentrenamiento(con
mismoesfuerzoquedurante
unround).Bridaunaenorme
capacidad cardiorrespiratoria
y resistencia muscular.

(6 Basquetbol (balonces-
to).Laaccion continuadeeste
deporte permite quemar

alrededor de 288 calorias
eneselapso.Sedesarrollala
flexibilidad, resistenciay ca-
pacidad cardiorrespiratoria.

6 Remo. Se queman
cercade 280 calorias. Se gasta
laenergiaextraalavezquese
acumularesistenciayfuerza
muscularen biceps, muslos
y hombros. La clave para el
remo es en la técnica: la co-
ordinacion de las piernas,
espaldaybrazosparatrabajar
comounosolo.Kayakycanoa
queman alrededor de 170
calorias en media hora.

8 Tenis. Se queman
entre 250 y 300 calorias
a la vez que se desarrolla
la capacidad cardiorres-
piratoria por que exige
velocidad, agilidad, fuerza
y rapida reaccion.
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@ Patinaje. Se queman
cercade252 caloriasypatinar
(cobre todo en hielo) tiene
la ventaja ejercitarse sin
tensionar las articulacio-
nes. Fortalece los muslos,
pantorrillas, isquiotibiales
y glateos. Las vueltas permi-
ten reforzar y tonificar los
abdominales. Extendiendo
los brazos, ayuda a equili-
brar y también trabaja el
deltoides, biceps y triceps.

OO sailar. Se llegan
a quemar entre 180 y 200
calorias dependiendo del
ritmo. El mas agitado, co-
mo el swing, da una sesién
de ejercicios aerobicos de
intensidad moderada. Se
desarrolla la flexibilidad,
fuerza y resistencia.

Antes de practicar cual-
quiera de estas actividades,
de preferencia consulta a
tumédico para asegurarte
de que su practica no con-
lleva ningtn riesgo a tu
salud. Asimismo, calienta
bien, estirate, usa calzado
adecuadoymantén un rit-
mo moderado para evitar
lesiones.
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JAumentan las
estatinas el riesgo de

desarrollar
diabetes?

Por: Dra Aliza

Elcolesterol esunasustancia
grasaqueel cuerpo produce
naturalmenteyque cumple
varias funcionesvitales,como
crear las paredes querodean
alas células. El colesterol no
sedisuelve en la sangre, tiene
que ser transportado en la
sangre por lipoproteinas.
Haydos tipos principales de
lipoproteinas:laslipoproteina
de baja densidad (LDL por
sus siglas en inglés), que se
conoce como el colesterol
“malo”, y las lipoproteinas
de alta densidad (HDL por
sus siglas en inglés), al que
llamamos colesterol “bueno”.
Elnivel se puede determinar
con un examen de sangre.

Cuando los niveles del co-
lesterol total estan altos, y
especialmente el colesterol

VidaSalud

Las estatinas son unos de los
medicamentos que mas se usan
para tratar el colesterol alto, pero

su consumo se ha vinculado con un
leve aumento en las posibilidades

de desarrollar diabetes. Un estudio
detect6 que algunas estatinas
pueden aumentar esto mas que
otras. Sin embargo, los beneficios de
las estatinas siguen siendo mayores

gue sus riesgos.

de baja densidad (el LDL),
aumenta el riesgo de desa-
rrollar una condicién que se
conoce como aterosclerosis,
que es la acumulacién de
grasa(loquesellama placa)
en las paredes internas de
lasarterias, que puede hacer
que estas se estrechen o se
bloqueenyquedisminuyano

“Usted puede decirle adios
a sus lentes”
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detengan el flujode sangrea
los 6rganosvitales,en especial
el corazon (enfermedad coro-
naria, que puede causar un
ataque cardiaco)yal cerebro
(lo que puede producir un
accidente cerebrovascular,
derrame cerebral oapoplejia).

Paramantenerlosnivelesdel
colesterol araya,ademasde

Ortodoncia
Odontologia general
Urgencias dentales
Endodoncia

Prétesis fijay removible
Blanqueamiento
Implantes dentales

Dr. Juan Pablo Del Villar Urriolagoitia ‘

llevarunadietabajaen grasas
saturadas y en grasas trans
acompanada de ejercicios,
el médico podria indicarte
que tomes alguna medicina.
Entre las mas conocidas se
encuentran lasdenominadas
estatinas, cuya funcion prin-
cipal esreducir el colesterol
malo (LDL). Entre ellas, por
ejemplo, se encuentran la
atorvastatina (Lipitor), la flu-
vastatina(Lescol), lalovastati-
na(Mevacor),la pravastatina
(Pravachol),larosuvastatina
(Crestor) y la simvastatina
(Zocor).

Sin embargo, estas medi-
cinas que son tan efectivas
parareducirel colesterol han

EL DIA SABADO 30 DE ABRILDE 2016

mostrado algunos efectos no
deseados. En particular, su
uso ha sido vinculado con
un mayor riesgo de desarro-
llar diabetes, tanto que la
Administracion de Drogas
y Alimentos de los Estados
Unidos (FDA, por sussiglasen
inglés)ordeno que se pusiera
unaetiquetaconlaadverten-
ciaen el envase.
Unainvestigacion publicada
en la revista especializada
BM]J corrobora esta hipétesis.
Segtn este hallazgo ciertas
estatinas podrian aumentar
las probabilidades de desarro-
llar diabetes tipo 2; el riesgo
fuemayorentrelos pacientes
que tomaban atorvastati-

na (Lipitor), rosuvastatina
(Crestor) y simvastatina
(Zocor).

De todos modos, los inves-
tigadores aclaran que éste
no es motivo para que las
personas dejen de tomar
estatinas. Es mas adn, los
expertos de distintas orga-
nizacionesy de varios paises
coinciden en que lasventajas
detomarestosmedicamentos
siguen siendo mayores que
los riesgos.

Incluso, los especialistas
de la FDA advierten que “el
valor de las estatinas en la
prevenciénde laenfermedad
cardiacaesta claramente esta-
blecido”, peroloqueindican
losdatos que surgen de este
tipodeinvestigacioneses que
“puede ser necesario evaluar
los niveles del azticar en la
sangre, luegode comenzarun
tratamiento con estatinas”.

¢;Tienes colesterol alto y
te han recetado estatinas?
Antes de tirar las pildoras a
la basura, recuerda que los
beneficios de estas medici-
nas siguen siendo mayores
que sus riesgos. Pero con
esta informacion, si tienes
dudas acerca de la estatina
que tomas, consulta con tu
médico para que te aseso-
re de acuerdo a tu caso en
particular.
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Por: UCN

Con el propésito de desta-
car las proezas heroicas del
Combate Naval de Iquique
yPunta Gruesa, el Almirante
José Toribio Merino creo6, en
1974, el mes del mar. De ahi
enadelante,yconel pasarde
losafios,se haido generando
concienciasobrelaimportan-
ciadenuestras costas parael
desarrollodel pais,nosolo por
en soberania sino también
por las grandes riquezas en
recursos que entrega.

Pescados, mariscos y algas
son algunosdelos productos
que podemos obtener del
mar y que poseen grandes
bondades nutricionales al
cumplirunrol fundamental
dentrodelasaluddelapobla-
cién ya que son una buena
fuente de proteinas de alta
biodisponibilidad, vitaminas,
minerales,ademas de poseer
acidosgrasos saludablescomo
elomega3.

Sin embargo, a pesar de la
extension del maren nuestro
paisydeladisponibilidad,atin
existe un bajo consumo de
pescado per capita, llegando
enelano2015al consumode
7 kilogramos de consumo
anual en comparacioén con
paises como Pert y Espana,
quellegana22y30kilogramos

(Por qué
no todos los meses, *
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del afio son del mar?

Una dieta balanceada deberia incluir,
a lo menos, el consumo de dos
piezas de pescados a la semana.

respectivamente.

Bajo ese contexto, la nu-
tricionista y académica de
la Universidad Catélica del
Norte,Maria Elena Escudero,

Médico cirujano-Sub Geriatria
Medicina regenerativa
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Dra. Jimena Zarama

Master training in Aesthetic medicine

Medicina regenerativa Stem Cell - 03.
Cirugias menores, tratamientos médicos, control de peso.
Atencién médica, enfermeria y kinesiologia en domicilio.

CfLisiil o Control de enfermeriay curaciones avanzadas.
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Atencién Geriatrica.
Atencién medicina general.

Nutricionista.
Psicologia Clinica.
Medicina estética.

explic la poblacién deberia
consumir dos porciones de
pescadoalasemanayaquese
hacomprobadodisminuyen
elriesgode padecerenferme-

dades cardiacasy problemas
de obesidad.

“Esdegran importanciaque
lasmujeresqueseencuentran
embarazadas,oen periodode
lactancia, se alimenten con
estos productos,yaqueal con-
sumir como minimo 150mg
de acidos grasos omega 3 y
DHA, los que se encuentran
contenidosen 3 porcionesde

Medicina

Médico generaly acupunturista

LUMBAGO, DEPRESION, INSOMNIO, TINITUS, ANSIEDAD, COLON
IRRITABLE, ARTRITIS, FIBROMALGIA, CEFALEA, PARALISIS,
NEURALGIA, LESIONES DEPORTIVAS, TRASTORNOS
MENSTRUALES Y DE FERTILIDAD FEMENINAY MASCULINA, ETC.

DESCUENTO ADULTO MAYOR

Ramon AngelJara 730, La Serena

+56 9 74989665

www.gimedicinachina.cl

-
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150grde pescadoalasemana,
asegurarian el 6ptimodesarro-
lloneuronal y cerebral de sus
hijos”, sefial6 la especialista.

Ademas, aseguré que “los
contenidos de estos acidos
grasos esenciales se encuen-
tran concentradosenaquellos
pescados como jurel, atan,
salmon, tilapia y carpa,como
tambiénenalgunosmoluscos”.

o5)

LA IMPORTANCIA DE
LA PREPARACION

ParalaacadémicaUCN,Maria
ElenaEscudero,essumamente
importante conocer losméto-
dosde coccion de pescadosy
moluscos puesinfluyen direc-
tamente en las propiedades
nutricionales que poseen.

“Alsometerlosaaltastempe-
raturas, como en las frituras,
llegarias a destruir el ome-
ga 3 contenido. Una buena
manera de conservar estas
propiedades es cocinandolos
alvapor,al horno,alaparrilla,
preparacionescomoel cebiche
(cocido), oenaquellas coccio-
nes disolvente como son los
caldillos,sopas,carbonadaso
consomé”, recomendo.

La académica agrega que
“existen innumerables mane-
rasde consumir productosdel
mary cadavezseencuentran
con mayor disponibilidad,
cercaniay de bajo costo para
la poblacién, como las ca-
letas, mercados y también
lugares deventade productos
congelados”.

“La idea es acercarnos mas
alconsumo habitualynosoélo
recordar que se encuentran
disponiblesen semana santa
o en el mes del mar, ya que
tenemoslaoportunidaddede-
gustaralimentosque,ademas
deserdeliciosos, nosbrindan
mayor bienestar”, finalizo.

g Dra. LILIANA
SANABRIA POVEDA

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

Medicina Preventiva - Hipertensién Arterial
Diabetes - Obesidad

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

NUTRICIONISTA

Giannina Pomarolli Rizzo0li

Mg(C) Nutricién y alimentos Universidad de Chile
Diplomada Nutricién Clinica Adultos, Universidad Catdlica

CONSULTA 207 EDIFICIO ALEXANDER FLEMING
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
composicion corporal

Reserva de horas:

Teléfono: 9 92515533
E-mail: nutr.pomarolli@gmail.com
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CLINICA ODONTOLOGICA
Te invitamos a conocernos para que comiences -
a sonreir, Precios a tu alcance, tenemos todo en 3‘
un mismo lugar mas cémodo para usted. Y 3 j,
A

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 Urgencms al
Sabados 10:00213:00 0+56 956698637
Calle el Ardndano #5308 continuacién Av.18 de septiembre,
569) 5669 8637 & 512353775

La Florida, frente al Unimarc.
mail: contacto@dentha.cl Web: www.dentha.cl

Cirugia Plastica Dr. Diego Polanco

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

Sociedad Chilena de Quemaduras, Acreditado por CONACEM

CIRUGIA ESTETICA

- Implante Mamario.

- Reduccién y Levantamiento Mamario.
- 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

CIRUGIA RECONSTRUCTIVA
- Quemados y sus secuelas
- Reconstruccién mamaria
- Reconstruccion de
defectos faciales,
tronco y extremidades
- Cancer de piel.

MODERNO EXAMEN DE SALUD

Conozca en 3 minutos como esté 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

En Otoio
Aproveche
Promocion
2x1

(51)2669795
950132262

www.terapiasdeluz.cl

LABORATORIO CLINICO
DRA.GLORIA CANOVAS

0000000000000000000000000
Director Técnico, Exdmenes Clinicos Completos

Equipos y Técnicas Certificadas y Optimizadas

Bonos Electronicos: FONASA e Isapres

Sala de Toma de Muestras
0000000000000000000000000

LA SERENA LABORATORIO CENTRAL

Edo. de la Barra 260, Fono 2 225236 - Fax 225263.
DENTIMED Balmaceda 985, Of.208. Fono 2 211496
www.laboratoriodracanovas.cl

Domicilios - Urgencias
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Por: Dra Aliza

Tanto puede afectar el es-
trés al cuerpo que hasta es
posible quelosientasenlos
dientes. ;{Como puede ser?
Pues trata de hacer memoria.
(Algunaveztehasencontrado
apretando un objeto con la
mayo con mucha fuerza, o
moviendoun pieouna pierna
a gran velocidad? Imagina
qué pasaria si estuvieras re-
pitiendo esa misma acciéon
continuamente, todo el tiem-
po,durante mucho tiempo.

Conseguridad tusmasculos
y huesos te comenzaran a
doleryadesgastarse masde
lonormal. Lo mismo ocurre
en tu boca cuando tienes
bruxismo, una condicion
que se caracteriza por apre-
tar con fuerza los dientes o
rechinarlos de un lado al
otro sin que te des cuenta.
Se trata de una condicion
vinculada al estrés (en los
adultos, ya que en los nifios
suele estar relacionado con
el crecimientoy desaparece
antesde cambiarasusdientes
definitivos).

Muchas personas aprietan
y rechinan sus dientes de
vez en cuando, y eso no ne-
cesariamente les causa un
problema paralasalud. Pero
cuando esto se hace constan-
tementeyno secombate,con
el tiempo puede provocar
sintomas como:

Dolores de cabeza.
Sensibilidad enlos dientes
a las cosas frias, calientes o
dulces.

Dolor y desgaste de los
dientes, que a largo plazo
pueden perder el esmalte,
picarse (desarrollar caries),
quebrarse y aflojarse. jEn
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- EDGARD QUEVEDO TORRES
PSICOLOGO

BALMACEDA 1015 OF. 314
EDIFICIO FLEMING

ps.edgardquevedo@gmail.com
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(Estrés hasta los dientes?

Lo que debes saber
sobre el bruxismo...

Las enfermedades asociadas al estrés llegan
hasta los dientes. ¢éHas escuchado hablar del
bruxismo? Aqui te contamos qué es y cémo

> Prevencion

Aprendearelajarlos misculosdelacaraylamandibula durante todoeldia.
No muerdas lapiceros, l4pices ni nada que no sea comida. Tampoco
comas chicle o goma de mascar todo el tiempo

Limita el consumo de alcohol, tabaco y cafeina, ya que estas sus-
tancias pueden ayudar a que el bruxismo empeore.

Evita comer alimentos duros como nueces, dulces ofilete.

Bebe suficiente aguay duerme bien (de 7 a 9 horas por noche).
Tratadereducirel estrés. Cualquierestrategiaque teayude seré (i,
ya sea leer, hacer ejercicio, escuchar misica o practicar yoga o técnicas
de respiracion.

Si tienes dolor, puedes colocarte frio o calor local (durante 10 015
minutos) para aliviar los musculos adoloridos
Si las molestias no se detienen o tienes dudas sobre este tema, no
dejes de consultar con un especialista que pueda indicarte el tratamiento
mas apropiado para ti
Y ahora que tienes esta informacién, no dejes que el estrés
afecte tus dientes.

combatir esta condicion que, entre otras
cosas, puede provocar dolores de cabeza,
insomnio y problemas en la articulacion de la
mandibula.

algunos casos, hasta puedes
perderlos!

Desgaste de las encias
Doloreinflamaciondela
mandibulaal presionardema-
siado sus musculosy tejidos.
Coneltiempo pueden derivar

TERAPIA INDIVIDUAL - PAREJA Y FAMILIA
PSICOTERAPIA - PSICODIAGNOSTICOS

Atencion Fonasa y-particulares

FONO: 51-222417
991006792
976919674

en problemasdelaarticula-
cién temporo-mandibular
(ATM), es decir, problemas
para abrir adecuadamente
la mandibula, ya sea para
comer o simplemente para
hablar o bostezar.
Dolorenlacaray/oenlos

oidos(estoaltimo,debidoen
parteaquelasestructurasde
la ATM estan muy cerca del
conducto auditivo externo).

Insomnio y/o depresion.

¢Como puedes saber si
tienes bruxismo?

Tomanotadelas siguientes
claves paradetectarsitienes
esta condicion:

Preguntate si tienes difi-
cultad para abrir tu boca al

Felipe Guerrero

Director Médico - Dermatélogo

L L &
Depilacion
Laser Alexandrita y Diodo
Rejuvenecimiento
Botox - Hialurdnico
Tatuajes
Celulitis - Flacidez
Fonasa, isapres y particular.

www.lasermedika.cl

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

Laser
Medika

AS

CLINICA DENTAL
FRENILLOS ESTETICOS
IMPLANTES

Radiologia digitalizada
Blanqueamiento Laser

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

Av.lrarrazabal 4888 Stgo.
Of. 203-204-206
227521434 / +56 990002359

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

Dra. Ast_rid Sanchez
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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

despertar o si escuchas un
sonido de “clic” al abrir tu
boca por primera vez en la
marfana. Si es asi, puede ser
bruxismo.

Piensa si sientes dolor
de dientes, de mandibula,
de cabeza o de oido con fre-
cuencia, especialmenteenlas
mananas al despertarte. De
ser asi, es posible que estés
haciendo presiéon durante
lanoche sin darte cuenta.

Sihasnotadooalguien te

EL DIiA SABADO 30 DE ABRIL DE 2016

hadichoquetusdientestiene
signos de desgaste, es posible
quelos estésrechinando sin
darte cuenta.

Si sientes que tienes los
oidos tapados o escuchasun
zumbido en uno o ambos
oidos, puede que no sea un
problema de audicién sino
una secuela de que estas
apretando los dientes por
lanoche.

Para confirmar, pregtintale
atuparejasihacesruidocon
los dientes por la noche.

Ademas, recuerda que la
mejor forma de darte cuen-
ta si estas apretando o re-
chinando los dientes en los
momentos menosesperados
estratar de estar consciente
de que lo estas haciendo:
por ejemplo, cuando estas
escribiendo frentealacompu-
tadora,conduciendo tuauto
o caminando. Ahora bien,
supongamos que después
de poner en practica estas
sugerencias has descubier-
to que posiblemente tienes
bruxismo...

¢Qué puedes hacer
para aliviarlo?

Antes quenada, note deses-
peres niaumentes tu tension
debidoaesto, ya que existen
distintos tratamientos para
tratarlo.

En general, el odontdlogo
(dentista)teindicara que uses
una placa o guarda mientras
duermes.Las hay de distintos
tiposy,en general, se mandan
a hacer a la medida exacta
de tu boca. También podria
recomendartequehagasalgu-
nos ejercicios y terapia fisica.
Asimismo, otras practicasque
pueden ayudarte areducir o
controlar el bruxismo. (Ver
dato).
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Odontologia General - Cirugia
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