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Los consejos
que debe seguir
para enfrentar

Por:

@ Lavarse las manos Servicio de Salud
o no auto medicarse Coguimbo
con antibioticos Bienessabidoqueamedida
son algunas de las quesevaacercandoelinvierno,

. las patologias respiratorias
recomendaciones. comienzanaaumentar. Esen
Vacunarse contra la estaépocacuandolapoblacion
. . se encuentra mas expuesta a
lnﬂuenza y evitar EI diversosvirusyenfermedades,

contacto con menores
enfermos es crucial en
el caso de los ninos.

como la bronquitis aguda, la
neumonia o el resfrio, que
pese a ser constantemente
subestimado, constituye una

de las principales causas de
ausentismo escolar y laboral
en el pais.
Esporeso,quelaprevencién
resulta fundamental para po-
derevitarlas.Eldoctor Ricardo
Septlveda, médicobroncopul-
monar de la Universidad de
Chileeimpulsordel Programa
deEnfermedadesRespiratorias
del Adulto (ERA), lleg6 a la
Region de Coquimbo para
capacitar a diversos profesio-
nalesdelaRed PablicadeSalud
en este tipo de patologias. En
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Consejos nutrlclonales contra eI cancer
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Psorzas:s
Sintomas, causasy

lainstancia, apro-

vecho la oportu- l

nidad para entre- S O u Cl O n es

gar las siguientes Las lesiones psoriasicas son
recomendaciones biolégicamente distintas de la clasica piel

para enfrentar es-
tas estaciones sin
enfermarse.
Lavarse las manos,
Sepulveda indica que
las enfermedades respira-
torias pueden evitarse conuna
acciéon tan basicay simple co-
mo esta. “Se ha demostrado
que el mayor difusor de los

seca, también conocida como xerosis, y
se clasifican como eritroescamosas, lo
que significa la participacion tanto de los
vasos sanguineos como
de las capas cutaneas ...



@

virus son las manos. Por lo
tanto las personas debieran
lavarselas minuciosamente
muyamenudo. Nonecesitan
alcohol gel, sinolavarlasbien
cuandotosen,alllegaralacasa,
al cocinar y después de ir al
bario”, sefiala el especialista
broncopulmonar.

No visitar a personas enfer-
mas también disminuiria el
riesgo de enfermarse, sobre
todosiquienes seencuentran
con alguna enfermedad son
nifios onifas,yaquelosadul-
tos eliminan los virus por lo
menos 20 veces menos que
los pequerios. Por lo tanto,
existe mayor probabilidad de
queellosenfermenaquienes
son mayores. Ensefiar a los
menoresa lavarse las manos,
taparselabocaal toser otoser
enelantebrazotambiénresulta
importante.

Nosobreexponerseariesgos
inhalantes, como el humo
del cigarrillo,cocinasalefiao
contaminantesambientales.

Noautomedicarse conanti-
biéticos estando en presencia
deresfriosogripestipicasdel
inviernoesotrodelos consejos
queentregaSepulveda,debido
aquenoesnecesario en estos
casosytambién paraevitarla
resistenciaalos farmacos. “El
95%deestoscuadrossonvirales
y Se pasan con paracetamol,
reposoybastanteliquido.No
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Vacunarse contra la influenza, es el primer consejo que da el kinesiélogo, su efecto no es inmediato, es segura, no en-
fermay no causa ningtin tipo de efecto secundario no manejable”.

Ricardo Sepiilveda, médico

broncopulmonar de la Uni-
versidad de Chile.

b, '
Edward Navarro, kinesiélo-
go del Subdepartamento de
Atencién Primariadel Servicio
de Salud Coquimbo,

se necesita gastar en medica-
mentos o ir al consultorio,
unodebeiral consultoriosolo
si después de 3 dias, la fiebre
sube, si aparecen sintomas
que no estaban presentes al
inicio o si hay un cambio de
habito inusual”, indica.

Cuidados
ennifiosy nifas

En este periodo del afio las
practicas preventivas entre
los infantes también resul-
tan cruciales, sobre todo en
aquellos menores de 5 afios,
que constituyen el grupo de
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mas riesgo. Por ello, Edward
Navarro, kinesiélogo del
SubdepartamentodeAtencion
Primaria del Serviciode Salud
Coquimbo, también nos en-
treg6 recomendaciones para
evitarenfermedadesenlosmas
pequeiios del hogar.
Vacunarse contralainfluenza,
esel primer consejoquedael
kinesi6logo. “Actualmente
estamos en campariia con-
tra la influenza, los nifos se
pueden vacunar en todos los
CESFAM, consultorios yhospi-
tales de baja complejidad de
laregion,comolosde Vicuiia,
Andacollo,Salamanca,LosVilos
y Combarbala. Su efecto no

es inmediato, es segura, no
enfermaynocausaningntipo
deefectosecundarionomane-
jable”,sostuvo el kinesiélogo.

Cuidados por parte de la
madre, como no fumar, el
humo del cigarro aumenta
las posibilidades de que los
nifos se enfermen.

Evitar quejueguen conninos
enfermos, esen estainstancia
donde se produce contacto
directoconotrosmenores,que
puede provocarel contagiode
enfermedades.

Ademésde prevenir, Navarro
sefialaque esimportante estar
atento a las sefiales de emer-
genciaque puedenindicarla
presenciadealgunaenferme-
dadrespiratoria,comofiebre,
dificultad pararespirar, males-
targeneral,decaimiento, falta
de apetito, hundimiento de
las costillasoamoratamiento
de los labios. Ante estos sin-
tomas, lo recomendable es
llevar inmediatamente a su
hijoasuserviciodeemergencia
mas cercano, como SAPU o
consultorio.

Una vez enfermos, el espe-
cialista también indica que
esaconsejable noenviaralos
nifosaljardininfantil ytener
precaucionesenelhogarcomo
mantener buenaventilacion,
evitar que se agiten jugando,
tenerlos bien hidratadosyha-
cerlos dormir semi sentados
para que puedan expulsar
facilmente la congestion.

Centro de Alta -

Complejidad en o S
Implantologia Estética VALLES

y Rehabilitacion Oral =~ *" "~

"50% descuento en rehabilitacion con implantes”

Promocion de
Implantes a $399.000°

Solo 20 cupos. Implante Oseointegrado
mas corona porcelana y laboratorio

IR’

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

Huanhuali 308 - La Serena

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

N
MIESPACIO

AEMONIA & BELLEZA

*
&?EGEHESTEM
- 4

PRIMERA RED MUNDIAL ACREDITADA EN CHILE

ESTADCHS UMD - AUFSTRALLA - MEXICD - ESPARA CHINA - FILIFINAS - AHGENTINA
FERD UNIDG - COSTA FICA - REPUBLICA DOMBICANA, - COLOMEIA, - ECUADORA - PERU

By

GLOBALSTEM
CELLSGROUP

MEDICINA REGENERATIVA cel LJLP.SEI:-.DHE :

-Lupus, Psoriasis, Alopesia
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-Rejuvenacimiento facial y sistémico
-Diabetes, Neuropatias, Epoc, Dafio cardiaco
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-Ginecomastia, Parpados

MEDICINA ESTETICA
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-Botox (Allergan), Mesolifting, Rellencs -
-Agido hialurénico, Varices, Rosacea
-Despigmentacion facial, Peeling

e

CORPORALES
-Pra y Post operatorio
-Masajes anticeluliticos
-Reductivos (Aparotologia)
-Depilacion IPL
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Capacitacion sobre
enfermedades respiratorias

Decenas de médicos, enfermeras y kinesidlogos de la Region
de Coquimbo asistieron a la Jornada de Actualizacién de
Diagndstico y Manejo de Enfermedades Respiratorias en
Nifios y Adultos, realizada por la Direccién del Servicio de
Salud Coquimbo y que buscé capacitar a los profesionales
en tematicas de salud respiratoria.

“Las ciencias médicas son moviles, por eso constantemente
nos estamos actualizando. El objetivo es enfrentar la epi-
demia de enfermedades respiratorias que se da de enero
a diciembre y también enfrentar el pick de ellas, que se da
entre junio y septiembre. La idea es que seamos mas exper-
tos, resolutivos y manejemos mejor a los pacientes”, agregd
Edward Navarro.

Esta actividad fue encabezada por el Dr. Sepulveday dictada
también por la Dra. Rebeca Paiva, pediatra subespecialista
en neumologia, y la enfermera de la Subsecretaria de Salud
Publica, Patricia Contreras. La jornada nacié ante la necesi-
dad de actualizar al personal sobre el diagndstico y manejo
de estas enfermedades, para asi enfrentar de mejor manera
la campafia de invierno.

CONTACTO PARA PUBLICIDAD

WiESalud

mariaameliahermosilla@gmail.com

9-2169643
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Por: UCN

Maria Hortencia Alarcon, nu-
tricionista y académica de la
Universidad Catdlicadel Norte,
Marfa Hortencia Alarcén.

La hipertension arterial
(HTA)esun grave problema
de salud pablica a nivel mun-
dial, también es conocida
como presion arterial altao
elevada, trastornoenel que
los vasos sanguineos tienen
una presion persistentemen-
tealta,loque puede dafiarlos.

Segan la Organizacion
Mundial de la Salud, Ia hi-
pertensionarterial esla causa
prevenible masimportante
deenfermedades cardiovas-
culares y de accidentes vas-
culares del mundo.

Actualmente la vision de
laHTAennifos havariadoy
diferentes estudios sefialan
que este padecimiento, en
un adulto, tiene su origen
durante lainfancia, existien-
dounatendenciaclaraenla
permanencia de los niveles
de presion altaen el tiempo.

“Aquellos nifios convalores
de presion arterial elevados
tendran en la adolescencia,
o en la edad adulta, mas
probabilidades de ser hiper-
tensos a diferencia de los
nifios con valores de presion
arterial mas bajos”, explicé
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Rol de la familia:
Hipertension
arterial en la infancia

Durante los ultimos afios se ha
descubierto que la HTA en adultos
tendria su origen durante la infancia y
adolescencia, por lo que es necesario
cambiar habitos, rutinas y realizar
controles de presion a edades mas

tempranas.

lanutricionistayacadémica
de la Universidad Cato6lica
del Norte, Maria Hortencia
Alarcon.

La profesional advirtié que
mientras mas alta es la pre-

sion arterial, mayor es el ries-
godedanoal corazényalos
vasos sanguineos de 6rganos
comoel cerebroylosrifiones.
“Desde los tres afios de edad
enadelante, todoslos ninos

ynifas,independiente de su
estado nutricional, deben
contar con un chequeo de
presion arterial en forma
anual”, recomendo.

Infarto del miocardio, acci-
dente cerebrovascular, fallo
cardiaco congestivo, enfer-
medad vascular periférica,
insuficienciarenal, cegueray
deterioro cognitivo sonalgu-
nasdelasenfermedades que
se podrian evitar si se lograra
ladeteccion tempranadela
hipertension.

En ese sentido, Maria
Hortencia Alarcon advierte

que“laHTAesletalycursacon
mayor frecuenciade manera
asintomatica, por ello, se
le conoce como el “asesino
silencioso”, aunque puede
presentar manifestaciones
como cefalea, vision borrosa,
enrojecimiento de caray
orejas, y dolor precordial,
entre otras”.

Ante este panorama, lame-
dicién de la presion arterial
seria fundamental ya que
ayudariaal diagnoésticoy tra-
tamiento temprano de nifios
y adolescentes hipertensos
asintomaticos, antes que se
produzcan complicaciones
orepercusion enlos 6rganos
diana.

“La presion arterial elevada
esunsignodealertaimpor-
tante que indica que son
necesarios cambios urgentes
ysignificativosenelmodode
vida parareducir la discapa-
cidad y mortalidad poresta
causa,deallilaimportancia

Clave
factores
de riesgo

- Ambos padres sean hi-
pertensos

- Antecedentes familiares
de HTA

- Resistencia a la insulina
- Obesidad

- Consumo excesivo de
sal y sodio

de su prevencion, deteccion
tempranay control parame-
jorarlasexpectativasycalidad
devidadelascomunidades”,
sostuvo la académica UCN.

PREVENIRES CLAVE.

araevitarlapresenciadela
HTAinfantil es fundamental
la prevencién, porello se re-
comiendarealizar controles
de presion arterial a nifios y
jovenes, asi como llevarlos
a cada chequeo de manera
oportuna.

“Esnecesario evitar la obesi-
dadyel sobrepesocompran-
doalimentos sanos, bajosen
sal y sodio; reduciendo la
ingesta de sal a menos de 5
gal dia; evitando definitiva-
mente el consumo de snacks
salados (papas fritas, doritos,
ramitas, cheetos, comidas
“chatarra” y alimentos pro-
cesados ricos en sal, entre
otros)yrealizando actividad
fisica. Si se combate por di-
ferentes frentes, es posible
evitar la HTA, al igual que
sus consecuencias”, sefiald
Maria Hortencia Alarcon.
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Por: Purificacion Leon
Efe Reportajes

“Aproximadamente un30%
de las muertes por cancer
sondebidasa cinco factores
de riesgo conductuales y
dietéticos: indice de masa
corporal elevado, ingesta
reducida de frutas y verdu-
ras, falta de actividad fisica,
consumo de tabacoy consu-
mo de alcohol”, destaca la
Organizacién Mundial de
la Salud (OMS).

En cambio,comer de mane-
rasanayequilibradaayuda
adisminuir el riesgo de con-
traerlaenfermedad de nues-
tros dias. Este es uno de los
planteamientos que expone
Gemma Morales en el libro
“Plan anticancer. Consejos
nutricionales para preveniry
convivir con laenfermedad”.

Enél, laespecialistaen nutri-
cién oncolégica explicaqué
debemos comer parallevar
un estilo de vida saludable
y brinda informacion, re-
cetasy consejos, tanto para
aquellas personas queyahan
superado la enfermedad,
como para quienes estan
luchando contraellaen este
momento.

-(Quémedidasrelativasala
alimentacién pueden ayudar
a prevenir la enfermedad?.

-Quenuestraalimentacién
sea variada, muy colorida
con diferentes vegetales y
frutas, alinada con aceite de
oliva y limén y, como dice
una cancion de Rosana, “a
fuego lento”.

Otros consejos serian: consu-
mirdosraciones de hortalizas
overduras al dia y procurar
que una de ellas sea cruda;
tomar dos o tres piezas de

dos o tres piezas de fruta diarias.

VidaSalud
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Que nuestra alimentacién sea variada, muy colorida con diferentes vegetales y frutas, alifiada con aceite de oliva y limén y, como dice una cancién
de Rosana, “a fuego lento”. Otros consejos serian: consumir dos raciones de hortalizas o verduras al dia y procurar que una de ellas sea cruda; tomar

Consejos nutricionales
contra el cancer

Buena parte de las causas

de cancer tienen que ver

con factores ambientales y

con el estilo de vida, donde

la alimentacion tiene una
importancia muy destacada. La
nutricionista Gemma Morales
ofrece consejos para prevenir
esta enfermedad y ayudar a
combatirla.

fruta diarias, comer legumbres
dos o tres veces a la semana y
consumir menos carne.Dehecho,
hayqueevitar comerembutidos
a diario. También es necesario
rebajar el consumo de bolleria.
iMejor pan con chocolate negro!.

-Enellibro menciona varios
alimentos como el té verde, el
brocoli, el tomate, la circuma,
lasuvasolagranada,alosque
denomina “superalimentos”.

¢Qué caracteristicas tienen esos
“superalimentos”?.

- Hablamos coloquialmente
de superalimentos cuando nos
referimosaalimentos convarias
propiedades destacables para
la salud. Pero no tiene sentido
tomar superalimentos dentro
de una dieta poco equilibrada.
Novale comer cada dia panceta
fritayacompanarla de un té ver-
de.Esdecir, los superalimentos

tienen que encajar dentro de
una alimentacion coherente y
equilibrada porque, al final, es
el conjunto y la sinergia de los
alimentosloquenos proporciona
un efecto positivo.

ALIMENTOS
RECOMENDABLESY
PROHIBIDOS.

-Sibien hay alimentos espe-
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Fotografia facilitada por la investigadora Maria Angel
Garcia Chaves, recientemente premiada por la Real Aca-
demia Nacional de Farmacia, quien lidera un proyecto que
estudia la denominada proteina quinasa que permitiria
conocer, con caracter previo a la quimioterapia, la eficacia
de este tratamiento frente al cancer.

“Una alimentacién adecuada
puede mejorar la calidad de vida,
puede contribuir a mejorar el
efecto del tratamiento y mejorar
la recuperacion del enfermo

oncoldgico”.

asegura Morales, autora del libro “Plan anticancer”.

cialmente recomendables,
(también hay alimentos
prohibidos, que no ten-
drian que consumirse
nunca?.

- Nunca no es la palabra,
porque hastalos alimentos
no recomendables, inge-
ridos ocasionalmente, no
desencadenaran ninguna
enfermedad, en situaciones
normales.

Pero si hablamos de los
alimentos que no se reco-
miendaconsumirde manera
habitual, mereferiré alas gra-
sas “trans” (cremas de queso,
bolleria, margarinas...), a
los fritos y a los alimentos
con alta carga glucémica,

como el pan blanco tipo
“baguette”,los caramelos, los
zumos de frutas envasados
olosrefrescos, entre otros.

- ¢(Eshabitual ingerir sus-
tancias carcinogenas en la
dieta? En caso afirmativo,
(qué podemos hacer para
evitarlo?.

- Es habitual y normal.
En principio, nuestro or-
ganismo esta preparado
para deshacerse de ellas.
El problema viene cuando
hay demasiadas sustancias
cancerigenas a neutralizar
ynuestro estilo deviday/o
nuestra genética no nos
acompana.

Paradisminuirlaentrada

VidaSalud

de carcindgenos tendriamos
que evitar tomar a menudo
carnesypescadosahumados,
hechos al carbon o fritos;
disminuir laingesta de car-
nes rojas y sustituirlas por
legumbres.

- (Y si comemos carnes
rojas...?.

-Entoncesdeberiamosado-
barlas con limoén, romero,
ajo o vino tinto de calidad.
También hay que evitar las
grasas “trans”, los fritos, los
alimentos cocinadosaaltas
temperaturasylos aztcares
de rapida absorciéon como
bolleria, harinas blancas,
zumos de frutas envasados
o refrescos.

- ¢Sobre el tabaco y el
alcohol?.

- El alcohol hay que con-
sumirlo con moderacién y
optar mejor por cerveza o
por unvino tinto de calidad.
También es necesario dejarel
tabaco, algo que cuesta mu-
cho, pero hay que recordar
que elhumodel tabacoesel
responsable de aproximada-
mente el 22% de las muertes
anuales por cancer.

- (Algln otro consejo?.

- También es importante
lavarbien frutasyverdurasy,
siel bolsillonoslo permite,
elegir las ecologicas, en las
que se han usado quimicos
menos peligrosos. Ademas,
tenemos que desecharlosali-
mentos enmohecidos, pues
pueden contener aflatoxi-
nas, toxinas generadas por
hongos, que son resistentes
a la coccién y que pueden
desencadenar un cancer de
higado. Las aflatoxinas se
encuentran principalmente
en cereales y frutos secos.

-¢Comoinfluyelamanera
de cocinar los alimentos

en el riesgo de desarrollar
cancer? ;Qué métodos
de coccion son los mas
saludables?.

- Las altas temperaturas
provocan modificaciones no
deseables en los alimentos.
Un ejemplo son lasacrilami-
das,que se forman cuando se
someten, sobre todo alimen-
tosricos en almidon, a altas
temperaturas como ocurre
alhornearlos o freirlos. Estas
moléculas, las acrilamidas,
pueden ser un factor deries-
go.Losalimentos quellevan
mas acrilamidas son las pa-
tatas fritas, las galletas, la
corteza tostadita del pan....
Los métodos de coccion mas
saludables son el vapor, el
hervidoylos guisos a fuego
lento.

- ¢(Qué nos puede decir
de los factores de riesgo?.

-Entreellos ocupa un papel
verdaderamente importante
el alcohol, pues se le atri-
buye el 4% de los canceres
y el riesgo aumenta segin
la cantidad consumida. Si
hablamos concretamente del
cancerdebocay orofaringe,
elalcohol es “el culpable” en
un 22% delos casos. Segiin la
OMS, el consumo de alcohol
es un factor de riesgo para
diferentes tipos de cancer
como los de boca, faringe,
laringe, es6fago, higado,
colon y recto y mama.

- (Entonces no debe con-
sumirse nunca?.

-Noeseso.Se puede consu-
mirde maneramoderada, es
decir,una copaal diaconla
comiday preferentemente
devino tinto de calidad. Pero
sialguien no bebe alcohol,
no se le debe recomendar
que lo haga. Es mejor que
tome uvas o mosto.

Algunos consejos
para enfermos

-- ¢Por qué algunos enfermos de cancer pierden mucho
peso? ¢Qué tipo de alimentacion es el mas recomendable
en estos casos?.

-- La propia evolucién del tumor, sobre todo si esta localizado
en el tracto digestivo, provoca sensacién de saciedad por
obstruccion del sistema digestivo. La enfermedad también
genera sustancias que pueden provocar pocas ganas de co-
mer. Ademas, el propio cancer produce pérdida de peso, pues
hay una reduccion de la sintesis de proteinas en el musculo y,
alavez, unaumento de la utilizacién de proteinas, grasas e hi-
dratos de carbono. En general, hay mayor gasto de nutrientes.
Ademas, tratamientos como la quimioterapia, la radiote-
rapia o la cirugia intervienen en las ganas de comer y en
la malnutricion, ya que pueden provocar alteraciones del
gusto, nauseas, diarreas, llagas en la boca, malabsorcién de
nutrientes, etc.

Cada tipo de cancer y cada persona es diferente, por eso re-
comiendo visitar a un nutricionista para saber cémo nutrirse
lo mejor posible. Pero, a grandes rasgos, hay que consumir
alimentos bajos en hidratos de carbono de alta carga glucé-
mica, alimentos ricos en proteinas y también grasas buenas.
== Un efecto secundario habitual de los tratamientos son
las nauseas y los vomitos, équé se puede hacer para pre-
venirlos y controlarlos?.

-- Para prevenirlos recomiendo, entre otras cosas, no comer
al menos dos o tres horas antes y dos horas después del tra-
tamiento. Como explico en el libro, el jengibre puede ayudar
en los vomitos y nduseas ocasionados por la quimioterapia,
ya que disminuye las arcadas y las contracciones gastricas.
== ¢Por qué se recomienda no tomar pomelo a quienes
estan en tratamiento con quimioterapia?.

-- El pomelo inactiva unas enzimas que son necesarias para
la metabolizacién de muchos de los medicamentos, lo que
puede hacer aumentar su toxicidad y disminuir la efectividad
del farmaco, como puede pasar con el tamoxifeno.

-= éLe daria algiin otro consejo, en lo referente a la alimen-
tacion, a las personas que conviven con este mal?.

-- A menudo a las unidades de quimioterapia, para amenizar
eltiempo, crear ambiente de grupo, animarse y recompensar
un proceso tan traumatico, los propios pacientes o sus fami-
liares traen chocolate, bombones o pasteles para compartir
con sus compafieros de quimio.

Estamos acostumbrados a premiarnos con la alimentacién,
algo que es un error. Tenemos el concepto de que cuando
algo va mal, podemos darnos un capricho. Es entendible, pero
debemos pensar que en esos momentos, dichos alimentos
no ayudan para nada a la dura terapia que estan recibiendo
las personas que hacen quimio y radio.

NUTRICIONISTA

Giannina Pomarolli Rizz0li

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
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Te invitamos a conocernos para que comiences
a sonreir, Precios a tu alcance, tenemos todo en
un mismo lugar mas cémodo para usted.

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

Séabados 10:00a13:00

Calle el Arandano #5308 contii

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

DIAGNOSTICO
COSTO CERO

. Urgencias al
0+56 956698637

uacién Av.18 de septiembre,
569) 5669 8637 & 512353775

cl Web: www.dentha.cl

Al Cirugia Plastica Dr. Diego Polanco

MEDICO PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DE CHILE

Sociedad Chilena de Cirugfa Pléstica. 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.

Mas Informacion
www.terapiasdeluz.cl

Activacion de la Glandula Pineal

Método Cyclopea de Fresia Castro

“Despierta al creador que hay en ti
y CREA tu propio UNIVERSO”

Sabado 21 de Mayo de 14:00 a 20:00 hrs
Domingo 22 de Mayo de 9:00 a 15:00 hrs

+56 9 81968978 - 51 2669795

contacto@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




oe)

Por: Centro Laser
Huanhuali 735 La Serena
51222 3962

La sudoracion es una fun-
cién normal del cuerpo.
Pero cuando la sudoracién
es excesiva y no puede ser
controlada es una anor-
malidad que se denomina
hiperhidrosis.

Se debe distinguir de la
sudoracion excesiva que
ocurre cuando hace caloro
en el curso de la actividad
fisica,comola practicadede-
portes; su funcién es enfriar
el cuerpo eliminando una
mezclade1%saly99% aguaa
través de los poros. El sudor
es salado y no tiene olor,
pero sise suma presencia
de bacterias, adquiere mal
olor. Otra condicion que
estimula la sudoracion es
el stress.

Se habla de hiperhidrosis
cuando la sudoracion es
considerablemente llama-
tiva, minimo un episodio
de sudoracion excesiva por
semanay cuando hay ante-
cedentes de hiperhidrosis
en la familia. Cuandola su-
doracién excesiva afecta a
ciertas partes del cuerpo,
como manos, pies, axilas
o partes de la cara, recibe
el nombre de hiperhidro-
sis primaria (idiopatica)
o focal. La Hiperhidrosis
axilar es la mas frecuente
de las localizaciones de la
enfermedad (2,8% dela po-
blacién). También puede ser
secundario a trastornos
hormonales (como el em-
barazo o la menopausia)y
afecciones como ansiedad,
abuso de sustancias yalco-

Sudoracio
excesiva
caso?

(€S S

VidaSalud

La Hiperhidrosis axilar es la mas frecuente de las localizaciones de la
enfermedad (2,8% de la poblacién). También puede ser secundario

a trastornos hormonales (como el embarazo o la menopausia) y
afecciones como ansiedad, abuso de sustancias y alcohol, enfermedad
cardiaca, diabetes, insuficiencia respiratoria, obesidad, gota,
hipertiroidismo, Parkinson.

hol, enfermedad cardiaca,
diabetes, insuficiencia res-
piratoria, obesidad, gota,
hipertiroidismo, Parkinson.

Para las personas que la pa-
decen puede tener implican-

cias y efectos psicoldgicos
graves,como sensaciones de
depresion yansiedad causa-
das por la angustia social.
Generalmente seduchany
cambian deropavariasveces

al dia, cubren su cuerpo pa-
raocultar zonas hiimedas,
evitan dar la mano y hacer
deportes, bailar, jugar, etc.

Existen varios tipos de tra-
tamiento, siendo el mas
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simple desodorantes espe-
ciales con sales de Aluminio
efectivo para casos simples.
La Iontoforesis es un mé-
todo que introduce iones
en la piel a través de una
corriente eléctrica y actia
sobre las glandulas sudori-
paras “desconectandolas”
temporalmente, se requiere
varias sesiones que duran
unos 30 minutos; el efecto es
temporal También se utiliza
medicamentos anticolinér-
gicos pero tienen efectos
colaterales peligrosos o incé-
modos. La toxina botulinica
dura no mas de 4 meses,
requiriendo varios sitios de
puncioén y su costo es alto;
bloquea temporalmente
elestimulonerviosoala
glandula sudoripara.
Los tratamientos de-
finitivos son la cirugia

y laser. Los procedi-

mientos quirargicos
son la simpatectomia

toracicay curetaje axilar;
son invasivos que requieren
uso de un pabelléon qui-
rargico, anestesia y costo
elevado. Por altimo esta el
Laser que elimina, destruye
las glandulas sudoriparas;
es un procedimiento con
anestesia local,ambulatorio,
conreintegro laboral inme-
diato; se requiere cuatro a
cinco sesiones.

La experiencia de Centro
Laser para la hiperhidrosis
se tiene con toxina botuli-
nica y laser ProFractional
de Sciton.

Ademas de someterse a
los tratamientos menciona-
dos, se recomienda aplicar
algunos habitos de vida co-
mo evitarloscondimentos
,caféyalcohol, laexposicion
al sol y las ropas de fibras
sintéticas.

Remedios naturales
RecetaN° 1

Ingredientes

1 litro de agua

4 bolsitas de té verde (o
su equivalente en gramos)
Cémo prepararlo

Hierve todo durante 15
minutos y deja entibiar.
Lava los pies, las manos o
las axilas con este liquido.
Sus acidos actuaran como
astringentes.

Receta N© 2

Ingredientes

1 litro de agua

2 cucharadas de salvia
Cémo prepararlo

Pon a hervir el agua con la
salvia y, cuando entre en
ebullicién, deja 3 minutos.
Retira del fuego, deja re-
posar hasta que se entibie,
cuela y echa en la tina o
bafiera con agua tibia.

BALMACEDA 1015 OF. 314
EDIFICIO FLEMING

TERAPIA INDIVIDUAL - PAREJA Y FAMILIA
PSICOTERAPIA - PSICODIAGNOSTICOS

" TEDGARD QUEVEDO TORRES

ps.edgardquevedo@gmail.com

Atencion Fonasa y-particulares

PSICOLOGO

FONO: 51-222417
991006792
976919674

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

CLINICA DEXTAL

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

|

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

CLINICA DENTAL

Q@.FENTRD MEDICO [ »s Persley

FISIATRIA
EEE==EWEnENTEY

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 Tiinel Carpiano

Los Perales 826 - Fono: 512 528459 - La Serena

Dr. Miguel Jacob Jure

Odontologia General - Cirugia

Prétesis Fija y Removible URGENC‘S%85237
Endodoncia - Radiografias 9 10
Blanqueamiento PRES\_\P\_)‘F;S‘S
ISAPRES - PARTICULARES Y CONVENIOS GRA

PENI 467 / FONOS 2224897- 9 98185237 / LA SERENA

MEDICINA  BrLeresabeire
INTERNA '

FONO: 2212076
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Psoriasis

Soluciones

Por: Clinica MiEspacio
051-2529312/+56 968443978

La psoriasis es una enfer-
medad cutdnea inflamatoria
crénica corriente, que tiende
acursar conunciclo de remi-
siones y exacerbaciones. El
tipo de psoriasis de aparicion
mas frecuente presenta “pla-
cas” claramente delimitadas,
que pueden ser de colorrosa
o gris con piel escamosa de
tipo plateado subyacente.
Estas placas pueden causar
también localizada. Aunque
lossintomas puedenaparecer
deentradaen cualquieredad,
esmas probable que aparez-
canen lasetapasinicialesde
la edad adulta, o en la vida
tardia alrededor delos50 a
60 anos de edad.

PSORIASIS: SIGNOS
Y SINTOMAS

Laslesiones psoridsicas son
biol6gicamente distintas de
la clasica piel seca, también
conocida como xerosis, y se
clasifican como eritroesca-
mosas,loque significala par-
ticipacién tanto de los vasos
sanguineos comodelascapas
cutaneas epidérmicas mas
profundas. Las deficiencias
de la regeneracion celular
son lacausadelasllamadas
placas. Estas deficiencias se

Sintomas, causasy g

Las lesiones psoriasicas son

biolégicamente distintas de la

clasica piel seca, también conocida
como xerosis, y se clasifican como
eritroescamosas, lo que significa

la participacién tanto de los vasos
sanguineos como de las capas cutéaneas
epidérmicas mas profundas.

VidaSalud

deben a multiples factores:

La psoriasis es una enfer-
medad cutanea cronica que
se caracteriza por “placas”
delimitadas, de color rosa
0 gris.

 Reacciones inflamatorias
en la dermis mas profunda
y en la capa superior de la
epidermis

o Tasaelevadaderenovacién
delos queratinocitos (el tipo
celular predominante dela
epidermis)

« Ciclode crecimientoacor-
tado de la célula cutdnea

o Alteracién del procesode
descamacion (descamacion
serefiere al proceso natural
por el cual se desprende la
capamasexternadela piel).

En CLINICA MIESPACIO po-
drasencontrar tratamientos
con ozonoterapia para pso-
riasis. Los Protocolos estan
basados enla Declaracién de
Madrid sobrelaOzonoterapia
(1SC03, 2° Ed. 2015)

¢Qué es la psoriasis?

La psoriasis es una enfermedad de la piel que causa
descamacion e inflamacién (dolor, hinchazén, calen-
tamiento y coloracién). Regularmente las células de la
piel crecen desde las capas mas profundas y suben len-
tamente a la superficie, reemplazando constantemente
a las células muertas de la superficie. Este proceso se
[lama renovacion celular, y tarda aproximadamente un
mes. Con la psoriasis, la renovacion celular ocurre en
sélo unos pocos dias, lo que provoca que las células
nuevas suban demasiado rapido y se acumulen en la
superficie.
En la mayoria de los casos la psoriasis causa parches
o placas de piel gruesa, enrojecida y con escamas pla-
teadas. Estas placas pueden producir picor o dolor. A
menudo se encuentran en los codos, las rodillas, otras
partes de las piernas, el cuero cabelludo, la parte baja
de la espalda, la cara, las palmas de las manos y las
plantas de los pies. También pueden aparecer en otras
partes tales como las ufias de las manos y los pies, los
genitales y la parte interior de la boca.
¢A quién le da psoriasis?
A cualquier persona le puede dar psoriasis, pero ocurre
mas frecuentemente en los adultos. En algunos casos,
las personas con psoriasis tienen antecedentes fami-
liares. Ciertos genes parecen estar vinculados a esta
enfermedad. La psoriasis aparece con igual frecuencia
en hombres y mujeres.
£Cual es la causa de la psoriasis?
La psoriasis comienza en el sistema inmunitario, princi-
palmente con un tipo de células blancas presentes en la
sangre llamadas linfocitos T. Los linfocitos T ayudan a
proteger el cuerpo contra infecciones y enfermedades.
En la psoriasis, los linfocitos T se activan indebidamen-
te, causando la activacién de otras respuestas inmuni-
tarias. Esto produce hinchazén y el rapido reemplazo
celular en la piel. Las personas que tienen psoriasis
pueden notar que a veces la piel mejora y otras veces
empeora. Los factores que pueden causar el empeora-
miento de la piel con psoriasis incluyen:

Infecciones

Estrés o tensidn psicoldgica

Cambios en el clima que resecan la piel

Ciertos medicamentos.

“Usted puede decirle adios
a sus lentes”

CENTRO OFTALMOLOGICO

g LASIK IV REGION

Clinica Elqui

Av. El Santo 1475, :

La Serena.

www.pasteur.cl

Ortodoncia
Odontologia general
Urgencias dentales
Endodoncia

Prétesis fijay removible
Blangueamiento
Implantes dentales

Dr. Juan Pablo Del Villar Urﬁolagoitfa

9 -95420986
51-2563 020

= Balmaceda 1015, La Serena - Of. 318 - Piso 3
Edif. Alexander Fleming - Fono: 51-2- 578700

Fono: 2- 316683

= Henrriquez 404, Coquimbo, Piso 2, Of.3
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Dr. Franco Barberis Castex

Psiquiatra de Nifios y Adolescentes
Mg. Neuropsicologia Infantil y del Desarrollo
Especialista en Estimulacion Cerebral No Invasiva
Autismo-TDAH-Obesidad-Depresion-Ansiedad-TOC-Lenguaje y Aprendizaj
Av. Gabriel Gonzilez Videla. La Serena.
Fijo: 56-51-2494528. Celulares: 56-9-90991646 - 56-9-98865438
MasVida - Cruz Blanca - Colmena - Particulares.

www.psiquiatria.com/psiquiatras/infantojuvenil
E-mail: dr.psq.francobarberis@gmail.com

Médico cirujano-Sub Geriatria
Medicina regenerativa

By

LIORALITEM

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.

a®
- L]

BioC.é”

@ Medicina China

AL @]

Atencion Geriatrica.
Atencién medicina general.

Nutricionista.
Psicologia Clinica.

Dra. Nadia Albarran Meixner
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.

Medicina estética.

DESCUENTO ADULTO MAYOR
¢ Ramon AngelJara 730, La Serena % +569 74989665

www.gimedicinachina.cl

s 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
Atencién con bono FONASA, Cruz Blanca y Colmena




Por: Lorena

Figueroa C.
Vocera regional
Autismo Chile

AEn febrero del presente
ano fuimos invitados por
el Instituto Nacional del
Deporte a participar del
programa “Senderismo”,en
esa oportunidad, actividad
desarrollada exclusivamente
paraninos, ninasy jovenes
con autismoy sus familias
enlalocalidad de Punta de
Teatinos. Las autoridades
regionales que nos acom-
panaron dialogaron con
nosotros, las familias de
personas con autismoy es-
cucharon testimonios de la
importancia de contar con
oportunidades similares
a la realizada, que nazcan
desde las mismas organi-
zaciones gubernamentales.
Y fue asi que luego de un
par de reuniones se gene-
raron 2 talleres gratuitos,
“seguridad en el agua”y
“escalada”. Estos talleres
son realizados de manera
gratuitaen el Cendyrde La
Serena, todas las semanas.

Nuestro trabajo como
movimiento ciudadano
Autismo Coquimbo se basa
en apoyar publicamente y
con actividades de difusion,
la propuesta de Autismo
Chile: unaleyde proteccion
integral para las personas

VidaSalud

Politicas Regionales Inclusivas

;es posible’
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con espectro del autismo.
Mientras esto suceda, nos
esforzamos en desarrollar
un trabajo en conjunto con
lasautoridadeslocales, pues
entendemos que parte de
nuestra responsabilidad
ciudadanaynuestroderecho
esdialogar con quienes nos
dirigeny para ello, no nece-
sitamosun rutque nosavale
(o personalidad juridica).

Lainvitacion es clara, nues-
tras autoridades pueden
realizar gestiones exitosasen
beneficio directodeaquellos
que histéricamente hansido
vulnerados y rechazados
en la sociedad, se requiere
voluntad y confianza en el
trabajo de los movimientos
ciudadanos, sin demonizar
este actuar, entendiendo
que las grandes transfor-
maciones han nacido del
poder que radica en ellos
(o nosotros).

Nunca Mas Solos!

“Quiero vera
mis pacientes
conuna
nueva vida,
Nno con una
nueva
dentadura”

IMPLANTOLOGIA

N Dr. ALBERTOVENTURA

512214017

Huanhuali # 495 - La Serena

=Hed compra

Talanda Oz Ralos

: ¢ Linetidloga

g 4 Especialista ar
Embioraio v

Port Pario

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

§ C-AE————
Dr. Alberto m
. Otorrinilarigélogo y
Cirugia Plastica Nasal.
Botox y relleno facial

) ¥

Integramédica - Alberto Solari 1400 - Mall Plaza - La Serena

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 Psicélogos de Chile.

Psicodiagnéstico y psicoterapia, para adolescentes y adultos.
Supervision y terapia para Psicélogos en vias de acreditacion
Charlas y talleres a colegios (Orientacién Vocacional, sexualidady drogas).
Talleres a Empresas

Alfredo Berndt 1815, La Serena. F:2212168-(9)81982325
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RG ' ASESORIA,GESTION Y
"2 &  ACREDITACION SANITARIA

RESYGEST

Gestionamos su Resolucion Sanitaria:

* De instalacién y funcionamiento de su Empresa.
= Ampliacién o modificacién de planta fisica.
= Construccién e implementacion de Areas o Salas de REAS
(Residuos generados en Establecimientos de Atencién de Salud).

iPLANIFICA TU PROYECTO PERFECTO CON NOSOTROS !
+56961254860 - contacto@resygestchile.cl - www.resygestchile.cl
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