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@ Estudios han comprobado que estos habitos por tiempo
prolongado son un factor de riesgo para la adquisicion del
lenguaje hablado. Investigaciones chilenas han mostrado

que estos comportamientos determinan tres veces mas
probabilidades de desarrollar un trastorno del habla.

Por:

Boris Pavlov

Fonoaudiélogo dedicado a la Motricidad
Orofacial y Comunicacion Infanto-Juvenil
Presidente de OPEFE-Chile (Organismo
Profesional del Estudio de las Funciones
Estomatognéticas). Investigador asociado
Universidad San Sebastian. Fonoaudiélogo
Clinico en Centro de Atencion Integral
CREAR.

Hans Moreno

Psicélogo Clinico Conductista. Méster en
Neurociencias (c). Director Clinico de Centro
de Atencién Integral CREAR. Psicélogo

Clinico en atencién primaria en salud.

Estudios han comprobado
que estos habitos por tiem-
po prolongado son un factor
de riesgo para la adquisi-
ci6én del lenguaje hablado.
Investigaciones chilenas han
mostrado que estos compor-
tamientos determinan tres
veces mas probabilidades de
desarrollar un trastorno del
habla.

Paraqueunnifologreadqui-
rirlos sonidosdel hablaquele
permitiran tenerunrepertorio
suficiente para comunicarse

de forma verbal, requie-
re de que las estructuras
musculo-esqueletalesde su
bocaesténindemnesensu
morfologia paraasegurar
sucorrectafuncién.Puesla
pronunciacionseapoyaen
estructurascomolalengua
ylos dientes.
Enesesentidolosdientes
actan como un impor-
tante sostén donde alte-
raciones morfologicas en
estosafectandirectamente
las funciones comolo son

la pronunciacion. En este
contexto,habitosoralesde
succién prolongadacomo
succiondactilar(chuparse
el dedo), usar chupete o
mamadera, pueden sserres-
ponsablesdealteraciones
anivelmaxilo-mandibular
queresultanenunimpor-
tante problema a medida
queellenguajedel nifiose
desarrolla.

£TODOS LOS NINOS
QUE USEN CHUPETE O

Los rayos UV
sonigual de
daninos en invierno

Suele pensarse que mientras
mas oscuro es el lente, mas
protege. Pero la realidad es que la
proteccion UV no tiene relacion
alguna con esta creencia.

SE CHUPEN EL DEDO
TENDRAN PROBLEMAS
DE HABLA?

Muchos conoceremos
casoscercanosdepersonas
quetuvieron estos habitos
demaneraprolongadayno
tuvieronningtn problema,
incluso,sudentadurapuede
hastaversemuynormativa,
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pero esa no es la realidad
de todos.
Laalteraciondelhablaen
su desarrollo estara dada
por las alteraciones ana-
téomicasdeloshuesosdela
bocaporestoshabitos, yes-
tasalteracionesanatomicas
estaran dadas por factores
como:tiempodeduracion
del habito, frecuencia del
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habitoeintensidad del hébito.

Esasicomoentendemosque
a menor edad, mayor es el
riesgo de sufrir alteraciones
anatomicas,yporende,altera-
cionesdelhabla.Igualmente, la
frecuenciaesdecidorayaqueel
danonoseraigualenunniiio
que se chupe el dedo 2 horas
diariasen comparacionauno
quelohagaghoras.También
la intensidad de la succion
determina la magnitud del
dano,noseslomismounnifio
que solo pone su dedo entre
losdientesaotroquesucciona
con fuerza.

Porotra parte, existe un prin-
cipiodeindividualidad,donde
existen organismos mas pro-
pensosqueotrosagenerareste
tipodealteraciones. Algunos
sonmuyresistentes, mientras
otros nonecesitan tanto para
verse alterados.

¢POR QUE ALGUNOS
NINOS MANTIENEN
ESTAS CONDUCTAS
INNERENTES DE LOS
BEBES?

La succi6én puede ser alta-
mente tranquilizadora para
algunos nifos, y tiene rela-
ci6n con el reflejo de succion
y el vinculo de su uso en el
amamantamiento, porloque
succionarles entrega un efec-
to seguridad y bienestar por
evocacionemocional.Unnifio

VidaSalud

La succion puede ser altamente tranquilizadora para algunos nifios, y tiene relacién con el reflejo
de succiény el vinculo de su uso en elamamantamiento, por lo que succionar les entrega un efecto

seguridad y bienestar

Es posible fijar metas y
recompensas para dejar de utilizarlo.
Considerando que el chupete y

la succién del dedo son actos

que calman la ansiedad del niiio,
ayudele a superar e identificar las
situaciones que lo pongan nervioso
y finalmente considerar que es un
proceso gradual y que el fracaso es
parte de ello.

"50% descuento en rehabilitacion con implantes'

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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-Ginecomastia, Parpados

-Rejuvenecimiento facial

CORPORALES
-Pra y Post operatorio
-Masajes anticeluliticos
-Reductivos (Aparotologia)
-Depilacion IPL

MEDICINA REGENERATIVA cel LJLP.SE‘I.-E:-.DHE _

-Mtritis, Artrosis, Heridas y Ulceras
-Rejuvenacimiento facial y sistémico
-Diabetes, Neuropatias, Epoc, Dafio cardiaco
-Dolor de espalda, hombro, rodillas, articulaciones i

-Lipoescultura 3D con transferencia de grasas
-Implante mamario, Abdominoplastia, Lifting

MEDICINA ESTETICA

-Plasma rico en plaquetas, High Pure PRP _
-Botox (Allergan), Mesolifting, Rellencs —
-Agido hialurénico, Varices, Rosacea f
-Despigmentacion facial, Peeling

conaltadependenciaahabitos
comolasuccién de chupeteo
dedo, es un posible nifio con
implicanciasemocionales.La
dependenciaaestosobjetosha-
bladeunanecesidad poderosa
de sentimientode seguridad
y confort que no logran sin
estas ayudas externas.

En ocasiones podemos ver
nifos de 6-9 afos que llegan
acasabuscandosuchupete,o
se succionan el dedo cuando
nadie los esta viendo. Ellos
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sabenquenoesunaconducta
propia parasuedad,ypueden
aparecer sentimientosde culpa.
Portanto,lapresenciadeestos
habitosenedadesavanzadasde
lainfanciapuede serindicador
de un grado de dependencia
hacia la madre o falta de esti-
mulacién socio-emocional.

¢CUALES EL MEJOR
MOMENTO PARA
ELIMINAR ESTOS
HABITOS?

Elmejor momentodeaban-
donar el uso de chupete es
el brote de la primera pieza
dental,esto porqueeslasefial
mismade queel crecimiento
dental comienza, y la inter-
posicion de dedos u objetos
puederesultarenunobsticulo
que puede llegar a modificar
de manera determinante los
moldes 6seos de maxilar u
mandibula, lo que significa
que el problema no se solu-
ciona cuando se cambian los
“dientesdeleche”, porquelos
definitivos pueden volver a
crecer de manera anomala.

Por tanto, el chupete como
“consolador” de bebés debe
retirarse alrededor de los 6
meses(edad enqueapareceel
primer diente. Lamamadera
puedeserutilizadahastaque
el nifo sea capaz de sentarse
soloy sosteniendo la cabeza,
pues entonces ya es capaz de

beber liquidos de manera se-
gura con ayuda de un adulto
en pequenos vasos con o sin
boquilla (esperemos que sin
boquilla).La succion dededo
deberiamosevitarla siempre,
aunquenos parezcatiernover
anuestros nifios haciéndolo.

¢COMO PUEDO HACER
QUE MI HIJO ABANDONE
ESOS HABITOS DE
MANERA PRUDENTE?

Enprimerlugarhayquetener
en cuenta que ni los castigos
ni las medidas que lo expon-
gan a una humillacién van
a ser efectivas en el proceso,
es mejor la negociacién con
ellos y explicarles en un len-
guaje simple, inclusive con
eljuegolasconsecuenciasdel
uso prolongado del chupete
o chuparse el dedo.

Es efectivo distraerlo con
alguna actividad llamativa y
estimulante cuando el nifio
este chupandose el dedo o
juegue con su chupete.

Esposiblefijarmetasyrecom-
pensasparadejarde utilizarlo.
Considerandoqueel chupete
y la succién del dedo son ac-
tos que calman la ansiedad
del nifio, aytdele a superar
e identificar las situaciones
que lo pongan nervioso y fi-
nalmente considerar que es
un proceso gradual y que el
fracaso es parte de ello.

Dr.ALBERTOVENTURA

CLINICA DENTAL
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Por: Nutri Report

Hoy en dia ya se pueden
ver alimentos en el mercado
queen su envase tienen unos
octagonos negros con el des-
criptor “ALTO EN”. Esto es por
la“Leystper8”queeslanueva
formadeetiquetarlosalimen-
tos que entra en vigencia a
partir del lunes 27 de junio
de2016.Estaleycorresponde
alantimero20.606,impulsa-
da por el Ministerio de Salud
(SubsecretariadeSaludPablica),
organoencargadoderegular
ydevelarporel cumplimiento
deestanuevanormativa,que
trata sobre la composicion
nutricional de los alimentos
ysu publicidad.

Losobjetivos principales son
informarala poblacién sobre
los alimentos perjudiciales
para la salud, proteger a los
nifios y nifas de nuestro pais,
educaralapoblacién paraque
puedan hacer una compra
mads informada y prohibir la
comercializacién de alimen-
tosaltosen calorias,azucares,
grasas saturadas y sodio en
establecimientoseducaciona-
les.Considerandoque Chilees
uno de los paises de la OCDE
conmayor consumo de estos
elementos, altos indices de
sobrepeso y enfermedades
relacionadas, preocupandode
manera especial la obesidad
infantil.

Paraestoelnuevoetiquetado
consisteen poner unoctagono
negro en la cara frontal del
producto si sobrepasa los li-
mites establecidos para 100
gro100 ml de alimento. Con
estaimplementacion seespera
quelapoblacién chilenapueda
reconocer los productos no
saludables o pocosaludables.

ORTODONCIA
MODERNA

PROFESIONALES QUE DAN CONFIANZA

{AVERIGUE

POR NUESTRA PROMOCION'!

THOMAS JEFFERSON 1550
(Huanhuali / Larrain Alcalde)
FONO: (51) 2524385
www.ortodonciamoderna.cl
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Ley del etiquetado

EXCESO DE
GRASAS

EXCESO DE

AZUCARES SATURADAS

Tont. Neto
150q

ALTO EN
GRASAS
SATURADAS

Miniatario
da Salud

ALTO EN
AZUCARES

Minlsterio
de Salud

ALTO EN
SODIO

Minigterio
da Salud

ALTO EN
CALORIAS

Minigtania
de Saksd

El nuevo etiquetado consiste en
poner un octagono negro en la cara
frontal del producto si sobrepasa
los limites establecidos para 100
gr o 100 ml de alimento. Con esta
implementacién se espera que la
poblacion chilena pueda reconocer
los productos no saludables o poco
saludables.

Ortodoncia
Tradicional

CLOD

Cirugia laparoscépica de

Ortodoncia . .
Eaetis la obesidad y diabetes
Ortodoncia Equipo de alta
Lingual experiencia, mas de 1000
pacientes operados nos
acreditan, 6 anos de

experiencia dedicados a
Lo mas nuevo en tecnologia

EXCESO DE
CALORIAS

Loslimites maximos para100
grson:275kcal,10 grdeazicar
total, 4 grdegrasassaturadasy
400 mgde sodio. Ylos limites
maximos para100 ml son:70
keal,5grdeaztcartotal,3grde
grasas saturadas y 100 mg de
sodio.Siunproductosobrepasa
estoslimites secatalogaracomo
“ALTO EN”ydebera presentar
tantos octagonosnegrosensu
envase como limites maximos
supere.

Ademasdeesto, laLey consi-
deraquepequefiasymedianas
empresas dispondran de 36
mesesa partirdejuniodelafio
2015 paraimplementarelnuevo
etiquetado en sus alimentos.
Otropuntoimportanteesque
sielproductollevaalmenosun
descriptor “ALTOEN”, yaseade
pequefiasagrandesempresas,
debetenerunmensajepositivo
enrelaci6nalavidasaludable.

Alimentos altos en calorias,
grasassaturadas,azicary/oso-
diotendran prohibicién deser
expendidos,comercializados,
promocionadosypublicitados
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dentro de los establecimien-
toseducacionales(parvulario,
bésica y media). Como com-
plemento a esto se prohibe
su publicidad y la entrega de
regaloscomoincentivoparala
ventadealimentosdestinado
a los menores de 14 afos. La
publicidad sélose podra hacer
en horario nocturno.

Para una alimentacion ade-
cuada es de vital importancia
saber qué es lo que estamos
comiendoyparaesodebemos
interpretardemaneracorrecta
los etiquetados. Esta Ley ayu-
dara a la poblaci6n a elegir
demejor formalosalimentos
que deseen consumir, ya que
es mas interactiva que leer el
etiquetadodelaparte posterior
delosalimentos,quenoesmuy
clara sino hay una educacion
previa de este.

Cabe destacar que ademas
de ver si tiene o no octagonos
el envase y cuantos de estos
tiene, se debe leer el listado
deingredientes del producto.
Estos estan escritos en orden
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demayoramenorcantidadlo
quedejaatinmasclarodequé
esta hecho el alimento.

La educacion en torno a la
vidasaludableesuntemaque
hoy en dia convoca a todos
los profesionales de la salud
ymasatnalos nutricionistas
que desempeiian un rol muy
importante en esto.

Por esta razon se cred Nutri
Report, una pagina de la red
social Facebook (www.face-
book.com/nutrireportchile)
donde se publicainformacion
enrelaciénadiferentes temas
yaseaeducacionengeneral de
vida saludable, desmitificar
mitoscomunesquelamayoria
delaspersonascreenyqueno
sonasiy temas de deporte, el
cual es un factor muy rele-
vante ante la prevencién de
enfermedades crénicas no
transmisibles,comodiabetes,
hipertensionyhipercolestero-
lemia, entre otras. También se
hace publicacion de recetas
saludables y variadas con un
aporte nutritivo alto.

Y Cent®
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cirugia Bariatrica. I;

AHORA ESTAREMOS OPERANDO
EN CLINICA ELQUI

> Manga gdstricas

> Bypass Gadstrico

> Plicatura Gdstrica

> Cirugias de la DIABETES

Dr. Alberto Maldonado Faiardo  S¢licitar hora:
Miembro del Depto. de Cirugfa j 996221086

Bariatrica dela Sociedad de Cirujanos de Chile 942790558

www.clod.cl

Diabetes

TRATAMIENTO MULTIDISCIPLINARIO
Cirujano Bariatrico: Dr. Ramén Diaz - Dr. Alvare Bustos
Médico Nutriglogo: Dra. Ana Ledesma

Dra. Francisca Rosso

MNutricionistas: Claudia Mufioz - Macarena Opazo
Karla Olivares

Kinesiologa: Melissa Abdala

Psicélogos: Francisco Perez - Daniela Reyes

Centro Médico Clinica Elqui

Av. El Santo 1475, La Serena.
() 051 -2563000
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Por: Rodenstock

Muchaspersonassuelencreer
quedurantelosdiasnublados
oeninviernono es necesario
utilizarbloqueadorsolar situa-
ci6n similar a lo que ocurre
con los anteojos de sol. Sin
embargo, a pesar de no ser
perceptible para nosotros,
losrayosUVestanigualmente
presentes y pueden ser atiin
masdaiinosenestaépocadel
afo. Por esto, hay que tener
en cuenta que la radiaciéon
ultravioleta no sélo puede
tener consecuencias nefastas
ennuestrapiel, sinotambién
en los ojos, pudiendo causar
incluso ceguera.

Sobre este punto, el profe-
sional 6ptico de Rodenstock
José Pablo Pérez, explica que
los efectos mas nocivos de la
radiacion ultravioleta se pro-
ducenenlaretinadelosojos.
Pese a que este Organo tiene
barrerasnaturales para filtrar
laluz,estasno son suficientes
para protegerse de los altos
niveles de radiacion.

“Es muy importante usar
lentes que tengan filtro UV
compradosen lugares confia-
bles, porque el problema de
los productos que se venden
en la calle es que muchas ve-
ces no cuentan con barrera
de proteccion, produciendo
dafosatinmasgraves.Unode
ellospuedeserladilatacionde
lapupila,lo que provocauna
exposicion mayor de los ojos
alosrayosdesol”,comentael
especialistadelafirmaalemana
fabricante de anteojos de sol
ylentes 6pticos.

Porotraparte,laOMS sefiala
que el 20% de los casos de ce-
guera por cataratas se produce

Los rayos UV
son igual de
daninos en
Invierno

VidaSalud

Suele pensarse que mientras mas oscuro es el lente,
mas protege. Pero la realidad es que la protecciéon UV no
tiene relacién alguna con esta creencia. En este sentido,
existen anteojos de lectura que tienen proteccion UV 'y
son transparentes, y otros de sol que pueden ser muy

CENTROLASER

OFTALMOLOGIA
CIRUGIA DERMATOFACIAL

*: DEFECTOS FACIALES
:* LASER ESTETICA
:* REJUVENECIMIENTO FACIAL

::* ENFERMEDADES Y CIRUGIA
OFTALMOLOGICA

(51) 222 3962
HUANHUALI 735 - LA SERENA

Odontologia
Avanzada
Sonrie

ON AVANZADA A 5§

] SONRISA

www.odontologlaavanzadasonrie.cl
odavanzadas@gmail.com
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acausadelaexposiciénalsol,
paralocuallatinica solucién
esusarunanteojoadecuado.
“Durante los meses de invier-
no los cuidados deben ser
incluso mayores, dado que
POco nos preocupamos y la
exposicion prolongada a sol
-duranteanios-generaquela
parte cristalina de los ojos se
vuelva opaca, causando este
tipodeenfermedadesvisuales”,
complementa el experto.

Suele pensarse que mientras
mas oscuro es el lente, mas
protege. Pero la realidad es
que la proteccién UV no tie-
ne relacion alguna con esta
creencia. En este sentido, exis-
ten anteojos de lectura que
tienen proteccion UV'y son
transparentes, y otros de sol
que pueden ser muy oscuros
yno tenerla.

CONSEJOS DE
RODENSTOCK PARA RE-
CONOCER ANTEOJOS DE
BUENA CALIDAD:

O witar comprar lentes
en la calley comprarlos sola-
menteen dpticasestablecidas
(evitar peluquerias, tiendasde
ropa, etc.)

Alveratravésdel lente,
fijarse quelaimagennosevea
deformada.

9 Sial colocarseellente se
siente algo mareado o conla
vision “rara”,noserecomienda
usarlo.

O o posiblesolicitarque
le demuestren la proteccién
UV.Cadadpticadebiera tener
un comprobador de UV.

Verificar que tenga
alguna certificacion de pro-
teccion UV.

“Usted puede decirle adios
a sus lentes”

CENTRO OFTALMOLOGICO

4 LASK IV REGION

Clinica Elqui

Av. El Santo 1475, :
La Serena.

9 -95420986
51-2563 020

www.pasteur.cl
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mariaameliahermosilla@gmail.com
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Por: Clinica Ortodoncia
Lingual Apoquindo

El bullying escolar es una
realidad que afecta a todos
los nifios, cualquiera sea el
estrato socioeconémico, la
edad o el sexo. En Chile las
cifras son abismales y el
panorama asusta.

La salud dental y trata-
mientos de ortodoncia son
algunos de los puntos que
desembocan en un posible
casodebullying,razén porla
cual muchos nifios se niegan
ausar frenillos por el miedo
a ser molestados y apunta-
dos por sus comparieros.

Latltima encuesta nacio-
nal deviolencia escolar, que
realiz6 el ministerio del
Interior en 2007, dice que O S a C a n C e S
el 10,7% de los estudiantes
reconocen haber sufrido

bullying alguna vez por par-
“EtirE desconocidos del bul ymg
colegio.Losdatosafirman lo
sefialado anteriormente, ya
que un7,6%del bullying se 1
daen colegios particulares,
un 9,8% en subvencionados
y un 12% en municipales.
“Normalmente los nifios se n u e S tro S 1 O S
muestran reticentes a usar
brackets, principalmente
por qué diran sus compa-

neritos dehcollf):gio, Zs 1();)1" Casi el 11% de los estudiantes 1floljrnas delevitar el liu- gorlaapariencia,l fider.n‘és Hﬂzr.ltpsm?sc?rt(i)squlelos
eso que se han buscado dis- . yingescolar,yaquelos deuna personalizacion  tradicionales,losbrackets
tintas técnicasy productos recon_ocen haber SUfrI_do burlas en sus bracketsyeltratamiento completa de los freni- lingualessonmaspequerfios
para que exista una mejor COIBgIOS. La ortodoncia ofrece unade las nosevena simplevista. llosparacadaunodelos ycémodosquelosdemas,
recepcion de parte de los  “invisibles” soluciones al problema. El término “lingual” se  dientes,porloqueexiste  trasunpardesemanasde

escolares”, sefial el doctor
Christian San Martin, dentis-
tadelaClinica Ortodoncia
Lingual Apoquindoy espe-
cialistalider en esta técnica
en Latinoamérica.

La técnica es una de las

Los Brackets es una técnica para evitar el
bullying escolar, ya que el tratamiento no
se ven a simple vista.

refiere a la superficie
interna de los dientes,
donde se adhieren los
brackets.

Las ventajas son am-
plias,ya que enderezalos
dientes sin preocuparse

un tratamiento hecho
especialmente para cada
paciente, maseficientey
mas corto que una orto-
doncia tradicional.
“Los frenillos no se ven
desde el exterior, son trata-

uso,nodificultanlamodu-
lacién a la hora de hablar;
son mas higiénicos que
los tradicionales y permi-
ten menos extracciones
de piezas dentales”, cerrd
San Martin.
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Por: Endenred

No comeralas horas que
corresponde puede ser fatal
para nuestro organismo,
puesto que afectada direc-
tamente el funcionamiento
del metabolismo, haciéndo-
lo mas lento, provocando
subidas de peso, ademas
de un incremento de la
ansiedad en las personas,
las que comen rapidoyen
grandes cantidades. Un sin
fin de consecuencias donde
la mas grave es la posibili-
dadreal de desarrollar una
Diabetes tipo 2.

Hablamos de una reali-
dad que en Chile es muy
comun. Sin ir mas lejos,
estudios de la Organizacion
Internacional del Trabajo
(OIT) sobre los habitos de
alimentacion en Chile, mos-
traron que el 30% de los
trabajadores no almuerza
regularmente, ya sea por
falta de tiempo, dinero/
ahorro o bien, porque no
dispone de un lugar para
hacerlo.

Por otra parte, segtn la
OIT, el 39% de los trabaja-
dores no recibe ningin
beneficio de alimentacién
y el 22%, tampoco dispone
de un lugar para comer.

Bajo este escenario
Philippe Blecon, Director
General de Edenred Chile,
Empresa que crea solucio-
nes que facilitan la gestién
delas organizacionesy me-
joran la calidad devida de
las personas, sostiene que
“generar una conciencia
en la buena salud de los
trabajadores a través de una

VidaSalud

Saltarse las comidas
del dia es danino para la salud

.

Expertos detectan ademas, una
significativa disminucion en el
funcionamiento del metabolismo,
ansiedad, estrefiimientoy
desarrollo, entre otros.

“Es una realidad que preocupa pero
estamos a tiempo y hay muchas
cosas que se pueden hacer,
partiendo por educar y concientizar
a la poblacién respecto de la buena
alimentacién y los beneficios que
esta conlleva”.

politica formal de alimenta-
cion, esvital. Creemos que
un proyecto que incentive
elaccesoalaalimentacion
beneficiara a todos, tanto
a los trabajadores como a
las empresas.”

“Es una realidad que
preocupa pero estamos
a tiempo y hay muchas
cosas que se pueden hacer,
partiendo por educar y
concientizar ala poblacién
respecto de la buena ali-
mentacion y los beneficios
que esta conlleva”, agrega
el ejecutivo.
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Maria Cecilia Gonzalez
Magister en Psicologia Clinica Infanto Juvenil Universidad Adolfo Ibafez
Instituto Chileno de Psicoanalisis ICHPA.
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El riesgo de
la insulina

El cuerpo humano ne-
cesita entre 5y 6 co-
midas al dia. Es posible
que pienses que esto es
mucho, pero el principal
secreto para disfrutar de
una buena saludy de una
figura sin exceso de peso
es comer “poco” muchas
veces al dia. Si lo que ha-
cemos es comer “mu-
cho” dos veces al dia, por
ejemplo, nos estaremos
haciendo dafio a noso-
tros mismos.
El riesgo niimero 1 es
la subida de la insulina.
Es importante recordar
que, en el momento en
que estamos 3 horas sin
comer, el indice de la in-
sulina va subiendo, por
lo tanto, la sensacién de
~ hambre va a ser mayor
.y vamos a necesitar mas
meida para saciarnos.

/) CENTRO MEDICO s Pesales

FISIATRIA
EEE==EWEnENTEY

Tendinitis - Lumbagos - Artrosis - Artritis - Accidentes Cerebro
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Fibromialgia - Pardlisis Cerebral Infantil - Sindrome Tiinel Carpiano
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Por: Universidad
San Sebastian

Primavera y verano son
épocasen lascualesel clima
permite realizar deportes
alairelibre. Las calles y par-
ques se llenan de personas
que quieren, de alguna
forma, mejorar su calidad
de vida. Pero ;/qué sucede
en otono e invierno con el
frio y la oscuridad que ha-

VidaSalud

cen dificil seguir con estas
actividades?

De acuerdo a Patricio
Arroyo, director dela carrera
de Educacioén Fisica de la
Universidad San Sebastian,
se debe considerar que
“nuestro organismo no nos
ayuda del todo, porquela va-
riacién en las temperaturas
también genera cambios en
nuestros habitos alimen-
ticios y de actividades. En
otono e invierno, cuandolas
temperaturas comienzan a
descender, existe la necesi-
dad de consumir algunos
alimentos con alto indice
caléricoy nos ponemos mas
aletargados para no perder
calory mantenerlo dentro
de pardmetros funcionales”.

Paratodaslas personas que
quieren seguir realizando
actividad fisica, el acadé-
mico comenta que no es
imposible si se toman una
serie de medidas. “Al aire
libre no se debe comenzar
larutina muy temprano, ya
que es en lamafana cuando
generan las temperaturas
minimas. Es ideal llevarla
a cabo a media mafana o
en la tarde con la luz del
dia. De no ser asi, elegir
un lugar cerrado, como un
gimnasio, donde se pueden
haceractividades dirigidas”,
explica.

En caso de efectuar run-
ning, se deben buscar
lugares donde no existan
muchos seméforos, porque
hacen que las personas se
mantengan enreposoactivo
durante algunos minutos, lo
que puede generar una baja
en latemperatura corporal.

“Se debe desarrollar un
calentamiento adecuado

Dra.Jimena Zarama ***,
Médico cirujano-Sub Geriatria B | OCL-%' |

Medicina regenerativa

Master training in Aesthetic medicine
Atencion Geriatrica.
Atencién medicina general.
Medicina regenerativa Stem Cell - 03.
Cirugias menores, tratamientos médicos, control de peso.
Atencién médica, enfermeria y kinesiologia en domicilio.
ﬂ~ Nutricionista.
- Psicologia Clinica.
GLORALSTEM Medicina estética.
Criisciio - Controlde enfermeriay curaciones avanzadas.
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Dr. Franco Barberis Castex

Psiquiatra de Niiios y Adolescentes
Mg. Neuropsicologia Infantil y del Desarrollo
Estimulacion Transcutanea Cerebral No Invasiva
Autismo-TDAH-Obesidad-Depresién-Ansiedad-TOC-Lenguaje y Aprendizaij
Roosvelt # 878. El Romeral. La Serena.
Fonos: 512213608 / 9 52312070.
www.psiquiatria.com/psiquiatras/infantojuvenil
E-mail: dr.psq.francobarberis@gmail.com

Cconsejos para realizar
actividad fisica en otono

Patricio Arroyo, director de la carrera de Educacién Fisica de
la Universidad San Sebastian, plantea que los meses de frio y
oscuridad no son excusas para evitar la rutina de ejercicios.

antes de realizar la parte
principal del entrenamien-
to. La movilidad articular
y el aumento de tempera-
tura corporal mejoran la
viscosidad de los tejidos,
incrementan la velocidad
de conduccion en el sis-
tema nervioso y generan
mejor lubricacién de las
articulaciones, preparando
al organismo para el es-
trés que recibira”, comenta
Patricio Arroyo.

Otro punto importante es
que ante el frio las personas
se abrigan mas. Cuando se
realizan deportes la ropa
debe tener capas, para que
se pueda ir desprendien-
doamedida que aumenta
la temperatura corporal.
Calzaslargas hasta el tobi-
llo, zapatillas que tengan

goretecy una primera capa
dry fit, son lo aconsejable.

El director de Educacién
Fisica de la Universidad San
Sebastian agrega que “tam-
bién es adecuado hidratar
al cuerpo antes, durante y
después. Puede que no se
sientalapérdidadeliquidoy
calor, pero lade este altimo
puede ser mayor en tempe-
raturas bajas. Combinar el
ejercicio con unadietarica
en vitamina C”.

Por Gltimo agrega que “lo
mas recomendable siempre
es efectuar un tipo de ejer-
cicio que sea agradable y
divertido de acuerdo a los
gustos personales. Uno de
los beneficios que tiene la
actividad fisica es la de dis-
minuir la tension e indices
de estrés”.

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
Atencién con bono FONASA, Cruz Blanca y Colmena
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Guia de alimentacion diaria para nifos y nifias de 2 a 5 afios

VidaSalud

Guia de alimentacion diaria para ninas y nifas de 6 a 9 afios

Mgt Frecusncis
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Guia de alimentacion diaria para nifos y ninas de 10 a 18 afos

Aporte cadrico sproximado 2500-2800 keal 1800-2000 keal

Los ninos no pueden comer todos por igual,
debe ser de acuerdo a edad y sexo

Por:
Nestle

Los nifios en edad escolar
reciben habitualmente al
menos dos de sus comidas
fuera del hogar de lunes
a viernes. Por eso, es im-
portante preocuparse de
que estén recibiendo una
alimentacion equilibrada de

Ortodoncia
Odontologia general
Urgencias dentales
Endodoncia

Prétesis fijay removible
Blangueamiento
Implantes dentales

acuerdoasuedadysexo,que
incluya diversos alimentos
yen cantidades adecuadas
a lo largo del dia, a fin de
que mantengan un correcto
estado nutricional.

Por eso se crearon las por-
ciones,que ayudan a saber
cuanto de cada alimento se
debe consumir en una jor-
nada, afirma el nutricionista
de Nestlé, Angelo Liberona.

= 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

Distintos estudios han ob-
servado que cuanto se come
depende en gran medida
del tamaifio de la porcion
que se tiene enfrente. Por
eso es necesario regular y
respetar el tamano de lo
recomendado para cada
persona.

Las calorias que requiere
cadamenor se ven influidas
por su edad, si es nifio o

nifay también por el nivel
de actividad que realiza.
Por eso, es bueno conocer
las guias sobre cantidades
recomendadas por grupo
de edad, donde se detalla
especificamente las por-
ciones requeridas en las
distintas etapas de su vida.

Loque en ningln caso cam-
bia es que para mantener
niveles estables de glicemia

enlasangre es necesario co-
mer cada3a4 horasdurante
el dia, evitando asi periodos
deayuno prolongado,lo cual
se puede asociar a distintos
desordenes alimentarios.
Y por ningan motivo hay
que saltarse el desayuno,
unadelas comidas masim-
portantes del dia, porque
ayuda a terminar con el
ayuno nocturno y mejora

tanto el desempeiio fisico
como mental.

A continuacién detalla-
mos las guias de alimenta-
cién para menores de en-
tre 2 y18 anos. Detalladas
incluso graficamente,
sirven para comprender
de unasola mirada quéy
cuanto de cada alimento
se les debe dar diaria o
semanalmente.
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