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

Para que un niño logre adqui-
rir los sonidos del habla que le 
permitirán tener un repertorio 
suficiente para comunicarse 
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de forma verbal, requie-
re de que las estructuras 
musculo-esqueletales de su 
boca estén indemnes en su 
morfología para asegurar 
su correcta función. Pues la 
pronunciación se apoya en 
estructuras como la lengua 
y los dientes. 

En ese sentido los dientes 
actúan como un impor-
tante sostén donde alte-
raciones morfológicas en 
estos afectan directamente 
las funciones como lo son 

la pronunciación. En este 
contexto, hábitos orales de 
succión prolongada como 
succión dactilar (chuparse 
el dedo), usar chupete o 
mamadera, pueden ser res-
ponsables de alteraciones 
a nivel maxilo-mandibular 
que resultan en un impor-
tante problema a medida 
que el lenguaje del niño se 
desarrolla. 

¿todos los niÑos 
Que usen CHupete o 
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suele pensarse que mientras 
más oscuro es el lente, más 

protege. pero la realidad es que la 
protección uV no tiene relación 

alguna con esta creencia.

Los rayos UV 
son igual de

dañinos en invierno

Usar
chupete 
podría causar 
alteraciones
 >Estudios han comprobado que estos hábitos por tiempo 

prolongado son un factor de riesgo para la adquisición del 
lenguaje hablado. Investigaciones chilenas han mostrado 
que estos comportamientos determinan tres veces más 
probabilidades de desarrollar un trastorno del habla.

se CHupen el dedo 
tendRÁn pRobleMas 
de Habla? 

Muchos conoceremos 
casos cercanos de personas 
que tuvieron estos hábitos 
de manera prolongada y no 
tuvieron ningún problema, 
incluso, su dentadura puede 
hasta verse muy normativa, 

pero esa no es la realidad 
de todos.

La alteración del habla en 
su desarrollo estará dada 
por las alteraciones ana-
tómicas de los huesos de la 
boca por estos hábitos, y es-
tas alteraciones anatómicas 
estarán dadas por factores 
como: tiempo de duración 
del hábito, frecuencia del 

Consejos para 
realizar actividad 
física en otoño
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con alta dependencia a hábitos 
como la succión de chupete o 
dedo, es un posible niño con 
implicancias emocionales. La 
dependencia a estos objetos ha-
bla de una necesidad poderosa 
de sentimiento de seguridad 
y confort que no logran sin 
estas ayudas externas. 

En ocasiones podemos ver 
niños de 6-9 años que llegan 
a casa buscando su chupete, o 
se succionan el dedo cuando 
nadie los está viendo. Ellos 

saben que no es una conducta 
propia para su edad, y pueden 
aparecer sentimientos de culpa.

Por tanto, la presencia de estos 
hábitos en edades avanzadas de 
la infancia puede ser indicador 
de un grado de dependencia 
hacia la madre o falta de esti-
mulación socio-emocional. 

¿CuÁl es el MejoR 
MoMento paRa 
eliMinaR estos 
HÁbitos? 

El mejor momento de aban-
donar el uso de chupete es 
el brote de la primera pieza 
dental, esto porque es la señal 
misma de que el crecimiento 
dental comienza, y la inter-
posición de dedos u objetos 
puede resultar en un obstáculo 
que puede llegar a modificar 
de manera determinante los 
moldes óseos de maxilar u 
mandíbula, lo que significa 
que el problema no se solu-
ciona cuando se cambian los 
“dientes de leche”, porque los 
definitivos pueden volver a 
crecer de manera anómala. 

Por tanto, el chupete como 
“consolador” de bebés debe 
retirarse alrededor de los 6 
meses (edad en que aparece el 
primer diente. La mamadera 
puede ser utilizada hasta que 
el niño sea capaz de sentarse 
solo y sosteniendo la cabeza, 
pues entonces ya es capaz de 

La succión puede ser altamente tranquilizadora para algunos niños, y tiene relación con el reflejo 
de succión y el vínculo de su uso en el amamantamiento, por lo que succionar les entrega un efecto 
seguridad y bienestar

hábito e intensidad del hábito.
Es así como entendemos que 

a menor edad, mayor es el 
riesgo de sufrir alteraciones 
anatómicas, y por ende, altera-
ciones del habla. Igualmente, la 
frecuencia es decidora ya que el 
daño no será igual en un niño 
que se chupe el dedo 2 horas 
diarias en comparación a uno 
que lo haga 8 horas. También 
la intensidad de la succión 
determina la magnitud del 
daño, nos es lo mismo un niño 
que sólo pone su dedo entre 
los dientes a otro que succiona 
con fuerza.

Por otra parte, existe un prin-
cipio de individualidad, donde 
existen organismos más pro-
pensos que otros a generar este 
tipo de alteraciones. Algunos 
son muy resistentes, mientras 
otros no necesitan tanto para 
verse alterados.

¿poR QuÉ alGunos 
niÑos Mantienen 
estas ConduCtas 
inneRentes de los 
bebÉs? 

La succión puede ser alta-
mente tranquilizadora para 
algunos niños, y tiene rela-
ción con el reflejo de succión 
y el vínculo de su uso en el 
amamantamiento, por lo que 
succionar les entrega un efec-
to seguridad y bienestar por 
evocación emocional. Un niño 

beber líquidos de manera se-
gura con ayuda de un adulto 
en pequeños vasos con o sin 
boquilla (esperemos que sin 
boquilla). La succión de dedo 
deberíamos evitarla siempre, 
aunque nos parezca tierno ver 
a nuestros niños haciéndolo. 

¿CÓMo puedo HaCeR 
Que Mi Hijo abandone 
esos HÁbitos de 
ManeRa pRudente? 

En primer lugar hay que tener 
en cuenta que ni los castigos 
ni las medidas que lo expon-
gan a una humillación van 
a ser efectivas en el proceso, 
es mejor la negociación con 
ellos y explicarles en un len-
guaje simple, inclusive con 
el juego las consecuencias del 
uso prolongado del chupete 
o chuparse el dedo. 

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

Es posible fijar metas y recom-
pensas para dejar de utilizarlo. 
Considerando que el chupete 
y la succión del dedo son ac-
tos que calman la ansiedad 
del niño, ayúdele 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.

Es posible fijar metas y 
recompensas para dejar de utilizarlo. 
Considerando que el chupete y 
la succión del dedo son actos 
que calman la ansiedad del niño, 
ayúdele 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.
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Hoy en día ya se pueden 
ver alimentos en el mercado 
que en su envase tienen unos 
octágonos negros con el des-
criptor “ALTO EN”. Esto es por 
la “Ley súper 8” que es la nueva 
forma de etiquetar los alimen-
tos que entra en vigencia a 
partir del lunes 27 de junio 
de 2016. Esta Ley corresponde 
a la número 20.606, impulsa-
da por el Ministerio de Salud 
(Subsecretaría de Salud Pública), 
órgano encargado de regular 
y de velar por el cumplimiento 
de esta nueva normativa, que 
trata sobre la composición 
nutricional de los alimentos 
y su publicidad. 

Los objetivos principales son 
informar a la población sobre 
los alimentos perjudiciales 
para la salud, proteger a los 
niños y niñas de nuestro país, 
educar a la población para que 
puedan hacer una compra 
más informada y prohibir la 
comercialización de alimen-
tos altos en calorías, azúcares, 
grasas saturadas y sodio en 
establecimientos educaciona-
les. Considerando que Chile es 
uno de los países de la OCDE 
con mayor consumo de estos 
elementos, altos índices de 
sobrepeso y enfermedades 
relacionadas, preocupando de 
manera especial la obesidad 
infantil.

Para esto el nuevo etiquetado 
consiste en poner un octágono 
negro en la cara frontal del 
producto si sobrepasa los lí-
mites establecidos para 100 
gr o 100 ml de alimento. Con 
esta implementación se espera 
que la población chilena pueda 
reconocer los productos no 
saludables o poco saludables. 

Por: Nutri  Report

Los límites máximos para 100 
gr son: 275 kcal, 10 gr de azúcar 
total, 4 gr de grasas saturadas y 
400 mg de sodio. Y los límites 
máximos para 100 ml son: 70 
kcal, 5 gr de azúcar total, 3 gr de 
grasas saturadas y 100 mg de 
sodio. Si un producto sobrepasa 
estos límites se catalogará como 
“ALTO EN” y deberá presentar 
tantos octágonos negros en su 
envase como límites máximos 
supere. 

Además de esto, la Ley consi-
dera que pequeñas y medianas 
empresas dispondrán de 36 
meses a partir de junio del año 
2015 para implementar el nuevo 
etiquetado en sus alimentos. 
Otro punto importante es que 
si el producto lleva al menos un 
descriptor “ALTO EN”, ya sea de 
pequeñas a grandes empresas, 
debe tener un mensaje positivo 
en relación a la vida saludable.

Alimentos altos en calorías, 
grasas saturadas, azúcar y/o so-
dio tendrán prohibición de ser 
expendidos, comercializados, 
promocionados y publicitados 

dentro de los establecimien-
tos educacionales (parvulario, 
básica y media). Como com-
plemento a esto se prohíbe 
su publicidad y la entrega de 
regalos como incentivo para la 
venta de alimentos destinado 
a los menores de 14 años. La 
publicidad sólo se podrá hacer 
en horario nocturno. 

Para una alimentación ade-
cuada es de vital importancia 
saber qué es lo que estamos 
comiendo y para eso debemos 
interpretar de manera correcta 
los etiquetados. Esta Ley ayu-
dará a la población a elegir 
de mejor forma los alimentos 
que deseen consumir, ya que 
es más interactiva que leer el 
etiquetado de la parte posterior 
de los alimentos, que no es muy 
clara si no hay una educación 
previa de este. 

Cabe destacar que además 
de ver si tiene o no octágonos 
el envase y cuántos de estos 
tiene, se debe leer el listado 
de ingredientes del producto. 
Estos están escritos en orden 

de mayor a menor cantidad lo 
que deja aún más claro de qué 
está hecho el alimento.

La educación en torno a la 
vida saludable es un tema que 
hoy en día convoca a todos 
los profesionales de la salud 
y más aún a los nutricionistas 
que desempeñan un rol muy 
importante en esto. 

Por esta razón se creó Nutri 
Report, una página de la red 
social Facebook (www.face-
book.com/nutrireportchile) 
donde se publica información 
en relación a diferentes temas 
ya sea educación en general de 
vida saludable, desmitificar 
mitos comunes que la mayoría 
de las personas creen y que no 
son así y temas de deporte, el 
cual es un factor muy rele-
vante ante la prevención de 
enfermedades crónicas no 
transmisibles, como diabetes, 
hipertensión y hipercolestero-
lemia, entre otras. También se 
hace publicación de recetas 
saludables y variadas con un 
aporte nutritivo alto. 

Ley del etiquetado

El nuevo etiquetado consiste en 
poner un octágono negro en la cara 
frontal del producto si sobrepasa 
los límites establecidos para 100 
gr o 100 ml de alimento. Con esta 
implementación se espera que la 
población chilena pueda reconocer 
los productos no saludables o poco 
saludables.
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Muchas personas suelen creer 
que durante los días nublados 
o en invierno no es necesario 
utilizar bloqueador solar, situa-
ción similar a lo que ocurre 
con los anteojos de sol. Sin 
embargo, a pesar de no ser 
perceptible para nosotros, 
los rayos UV están igualmente 
presentes y pueden ser aún 
más dañinos en esta época del 
año. Por esto, hay que tener 
en cuenta que la radiación 
ultravioleta no sólo puede 
tener consecuencias nefastas 
en nuestra piel, sino también 
en los ojos, pudiendo causar 
incluso ceguera. 

Sobre este punto, el profe-
sional óptico de Rodenstock 
José Pablo Pérez, explica que 
los efectos más nocivos de la 
radiación ultravioleta se pro-
ducen en la retina de los ojos. 
Pese a que este órgano tiene 
barreras naturales para filtrar 
la luz, estas no son suficientes 
para protegerse de los altos 
niveles de radiación.

“Es muy importante usar 
lentes que tengan filtro UV 
comprados en 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 protección, produciendo 
daños aún más graves. Uno de 
ellos puede ser la dilatación de 
la pupila, lo que provoca una 
exposición mayor de los ojos 
a los rayos de sol”, comenta el 
especialista de la firma alemana 
fabricante de anteojos de sol 
y lentes ópticos. 

Por otra parte, la OMS señala 
que el 20% de los casos de ce-
guera por cataratas se produce 

Por: Rodenstock

Los rayos UV 
son igual de 
dañinos en 
invierno

Suele pensarse que mientras más oscuro es el lente, 
más protege. Pero la realidad es que la protección UV no 
tiene relación alguna con esta creencia. En este sentido, 
existen anteojos de lectura que tienen protección UV y 
son transparentes, y otros de sol que pueden ser muy 
oscuros y no tenerla.

a causa de la exposición al sol, 
para lo cual la única solución 
es usar un anteojo adecuado. 
“Durante los meses de invier-
no los cuidados deben ser 
incluso mayores, dado que 
poco nos preocupamos y la 
exposición prolongada a sol 
- durante años- genera que la 
parte cristalina de los ojos se 
vuelva opaca, causando este 
tipo de enfermedades visuales”, 
complementa el experto.

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

Consejos de 
RodenstoCk paRa Re-
ConoCeR anteojos de 
buena Calidad:

1 Evitar comprar lentes 
en la calle y comprarlos sola-
mente en ópticas establecidas 
(evitar peluquerías, tiendas de 
ropa, etc.)
2 Al ver a través del lente, 

fijarse que la imagen no se vea 
deformada.
3 Si al colocarse el lente se 

siente algo mareado o con la 
visión “rara”, no se recomienda 
usarlo.
4 En lo posible solicitar que 

le demuestren la protección 
UV. Cada óptica debiera tener 
un comprobador de UV. 
5 Verificar que tenga 

alguna certificación de pro-
tección UV. 
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Por: Clínica Ortodoncia 
Lingual Apoquindo

El bullying escolar es una 
realidad que afecta a todos 
los niños, cualquiera sea el 
estrato socioeconómico, 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 
caso de bullying, razón por la 
cual muchos niños se niegan 
a usar frenillos por el miedo 
a ser molestados y apunta-
dos por sus compañeros.

La última encuesta nacio-
nal de violencia escolar, que 
realizó el ministerio del 
Interior en 2007, dice que 
el 10,7% de los estudiantes 
reconocen haber sufrido 
bullying alguna vez por par-
te de sus compañeros de 
colegio. Los datos afirman lo 
señalado anteriormente, ya 
que un 7,6% del bullying se 
da en colegios particulares, 
un 9,8% en subvencionados 
y un 12% en municipales.

“Normalmente los niños se 
muestran reticentes a usar 
brackets, principalmente 
por qué dirán sus compa-
ñeritos de colegio, es por 
eso que se han buscado dis-
tintas técnicas y productos 
para que exista una mejor 
recepción de parte de los 
escolares”, señaló el doctor 
Christian San Martín, dentis-
ta de la Clínica Ortodoncia 
Lingual Apoquindo y espe-
cialista líder en esta técnica 
en Latinoamérica.

La técnica es una de las 

formas de evitar el bu-
llying escolar, ya que los 
brackets y el tratamiento 
no se ven a simple vista. 
El término “lingual” se 
refiere a la superficie 
interna de los dientes, 
donde se adhieren los 
brackets.

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

por la apariencia, además 
de una personalización 
completa de los freni-
llos para cada uno de los 
dientes, por lo que existe 
un tratamiento hecho 
especialmente para cada 
paciente, más eficiente y 
más corto que una orto-
doncia tradicional.

“Los frenillos no se ven 
desde el exterior, son trata-

mientos más cortos que los 
tradicionales, los brackets 
linguales son más pequeños 
y cómodos que los demás, 
tras un par de semanas de 
uso, no dificultan la modu-
lación a la hora de hablar, 
son más higiénicos que 
los tradicionales y permi-
ten menos extracciones 
de piezas dentales”, cerró 
San Martín.

Casi el 11% de los estudiantes 
reconocen haber sufrido burlas en sus 
colegios. La ortodoncia ofrece una de las 
“invisibles” soluciones al problema.

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

Los alcances
desconocidos del bullying: 
perjudicar la salud bucal de 
nuestros hijos



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

Av.Irarrazabal 4888 Stgo.
Of. 203-204-206 
2 2 7521434 / +56 9 90002359

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

Dra. Astrid Sánchez

FRENILLOS ESTÉTICOS
IMPLANTES
Radiologia digitalizada
Blanqueamiento Láser

TERAPIA INDIVIDUAL - PAREJA Y FAMILIA
PSICOTERAPIA - PSICODIAGNOSTICOS

Atención Fonasa y particulares

BALMACEDA  OF. 
EDIFICIO FLEMING
ps.edgardquevedo@gmail.com

FONO: -
 
 

EDGARD QUEVEDO TORRES
PSICOLOGO

Depilación
Láser Alexandrita y Diodo   

Botox - Hialurónico
Rejuvenecimiento

Tatuajes
Celulitis - Flacidez
Fonasa, isapres y particular.

Director Médico - Dermatólogo

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

Felipe Guerrero

FISIATRIA
Dra. Jessica Miranda Muñiz

(Universidad de Chile) 

Tendinitis - Lumbagos - Artrosis - Artritis - Accidentes Cerebro 
Vasculares - Amputados - Lesionados Medulares - Hombro doloroso

Patología de pie - Parálisis facial  - Hernias de columna
Fibromialgia - Parálisis Cerebral Infantil - Síndrome Túnel Carpiano

Los Perales 826 - Fono: 51 2 528459 - La Serena 

Psicóloga
María Cecilia González

Magíster en Psicología Clínica Infanto Juvenil Universidad Adolfo Ibáñez 
Instituto Chileno de Psicoanálisis ICHPA.

Fonasa - Particulares 

Balmaceda #  of. 
La Serena - Cel:   
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Por: Endenred

No comer a las horas que 
corresponde puede ser fatal 
para nuestro organismo, 
puesto que afectada direc-
tamente el funcionamiento 
del metabolismo, haciéndo-
lo más lento, provocando 
subidas de peso, además 
de un incremento de la 
ansiedad en las personas, 
las que comen rápido y en 
grandes cantidades. Un sin 
fin de consecuencias donde 
la más grave es la posibili-
dad real de desarrollar una 
Diabetes tipo 2.

Hablamos de una reali-
dad que en Chile es muy 
común. Sin ir más lejos, 
estudios de la Organización 
Internacional del Trabajo 
(OIT) sobre los hábitos de 
alimentación 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, según la 
OIT, el 39% de los trabaja-
dores no recibe ningún 
beneficio de alimentación 
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 gestión 
de las organizaciones y me-
joran la calidad de vida de 
las personas, sostiene que  
“generar una conciencia 
en la buena salud de los 
trabajadores a través de una 

política formal de alimenta-
ción, es vital. Creemos que 
un proyecto que incentive 
el acceso a la alimentación 
beneficiará 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 a la población 
respecto de la buena ali-
mentación y los beneficios 
que esta conlleva”, agrega 
el ejecutivo. 

Saltarse las comidas
del día es dañino para la salud

Expertos detectan además, una 
significativa disminución en el 
funcionamiento del  metabolismo, 
ansiedad, estreñimiento y 
desarrollo, entre otros.

El riesgo de 
la insulina

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

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



Atención con bono FONASA, Cruz Blanca y Colmena

Dra. LILIANA
SANABRIA POVEDA

Médico Cirujano 
Medicina General y de familia 

Salud Ocupacional

9 57036505

Atención Geriátrica.
Atención medicina general.

Medicina regenerativa Stem Cell - 03.
Cirugias menores, tratamientos médicos, control de peso.

Atención médica, enfermería y kinesiología en domicilio.
Nutricionista.

Psicología Clínica.
Medicina estética.

Control de enfermería y curaciones avanzadas.

Dra. Jimena Zarama
Médico cirujano-Sub Geriatría
Medicina regenerativa
Master training in Aesthetic medicine

www.biocell.cl - contacto@biocell.cl - Fono: 51 2354666
Av. Juan Cisternas 1960, Of. 32, Edificio Vita, La Serena

Atención médica, enfermería y kinesiología en domicilio.

Dr. Franco Barberis Castex
Psiquiatra de Niños y Adolescentes

Mg. Neuropsicología Infantil y del Desarrollo
Estimulación Transcutanea Cerebral No Invasiva

Autismo-TDAH-Obesidad-Depresión-Ansiedad-TOC-Lenguaje y Aprendizaje

Roosvelt # 878. El Romeral. La Serena.
Fonos: 51 2213608 / 9 52312070.

www.psiquiatria.com/psiquiatras/infantojuvenil
E-mail: dr.psq.francobarberis@gmail.com
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Primavera y verano son 
épocas en las cuales el clima 
permite realizar deportes 
al aire libre. Las calles y par-
ques se llenan de personas 
que quieren, de alguna 
forma, mejorar su calidad 
de vida. Pero ¿qué sucede 
en otoño e invierno con el 
frío y la oscuridad que ha-
cen difícil seguir con estas 
actividades? 

De acuerdo a Patricio 
Arroyo, director de la carrera 
de Educación Física de la 
Universidad San Sebastián, 
se debe considerar que 
“nuestro organismo no nos 
ayuda del todo, porque la va-
riación en las temperaturas 
también genera cambios en 
nuestros hábitos alimen-
ticios y de actividades. En 
otoño e invierno, cuando las 
temperaturas comienzan a 
descender, existe la necesi-
dad de consumir algunos 
alimentos con alto índice 
calórico y nos ponemos más 
aletargados para no perder 
calor y mantenerlo dentro 
de parámetros funcionales”.

Para todas las personas que 
quieren seguir realizando 
actividad física, el acadé-
mico comenta que no es 
imposible si se toman una 
serie de medidas. “Al aire 
libre no se debe comenzar 
la rutina muy temprano, ya 
que es en la mañana cuando 
generan las temperaturas 
mínimas. Es ideal llevarla 
a cabo a media mañana o 
en la tarde con la luz del 
día. De no ser así, elegir 
un lugar cerrado, como un 
gimnasio, donde se pueden 
hacer actividades dirigidas”, 
explica.  

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

“Se debe desarrollar un 
calentamiento adecuado 

Patricio Arroyo, director de la carrera de Educación Física de 
la Universidad San Sebastián, plantea que los meses de frío y 
oscuridad no son excusas para evitar la rutina de ejercicios. 

Por: Universidad
San Sebastián

Consejos para realizar 
actividad física en otoño

Saltarse las comidas
del día es dañino para la salud

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 conducción en el sis-
tema nervioso y generan 
mejor lubricación de las 
articulaciones, preparando 
al organismo para el es-
trés que recibirá”, comenta 
Patricio Arroyo.

Otro punto importante es 
que ante el frío las personas 
se abrigan más. Cuando se 
realizan deportes la ropa 
debe tener capas, para que 
se pueda ir desprendien-
do a medida que aumenta 
la temperatura corporal. 
Calzas largas hasta el tobi-
llo, zapatillas que tengan 

goretec y una primera capa 
dry fit, son lo aconsejable. 

El director de Educación 
Física de la Universidad San 
Sebastián agrega que “tam-
bién es adecuado hidratar 
al cuerpo antes, durante y 
después. Puede que no se 
sienta la pérdida de líquido y 
calor, pero la de este último 
puede ser mayor en tempe-
raturas bajas. Combinar el 
ejercicio con una dieta rica 
en vitamina C”. 

Por último agrega que “lo 
más 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 física es la de dis-
minuir la tensión e índices 
de estrés”.



Dr. Juan Pablo Del Villar Urriolagoitia

Balmaceda  1015, La Serena - Of. 318 - Piso 3 
Edif. Alexander Fleming - Fono: 51 -2- 578700 
Henrriquez  404, Coquimbo, Piso 2, Of. 3 
Fono:  2 -  316683  

Ortodoncia
Odontología general
Urgencias dentales
Endodoncia
Prótesis  fija y removible
Blanqueamiento
Implantes dentales

Magíster en Adolescencia U. del Desarrollo de Santiago ©.
 Acreditada como Especialista en Psicoterapia 

por el Colegio de Psicólogos de Chile. 

Psicodiagnóstico y psicoterapia, para adolescentes y adultos.
Supervisión y terapia para Psicólogos en vías de acreditación

Charlas y talleres a colegios (Orientación Vocacional, sexualidad y drogas).
Talleres a Empresas

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

María Elena Souyet L.
PSICÓLOGA CLÍNICA 
Ponti	cia Universidad Católica de Chile

Dr. Alberto Balut Kong
Otorrinilarigólogo y

Cirugía Plástica Nasal.
Botox y relleno facial

Integramédica - Alberto Solari 1400 - Mall Plaza  - La Serena

Dra. Nadia Albarrán Meixner
Médico general y acupunturista

Medicina China

Ramón Ángel Jara 730, La Serena       +56 9 74989665
DESCUENTO ADULTO MAYOR

LUMBAGO, DEPRESION, INSOMNIO, TINITUS, ANSIEDAD, COLON 
IRRITABLE, ARTRITIS, FIBROMALGIA, CEFALEA, PARALISIS, 

NEURALGIA, LESIONES DEPORTIVAS, TRASTORNOS 
MENSTRUALES Y DE FERTILIDAD FEMENINA Y MASCULINA, ETC.

www.qimedicinachina.cl

Gestionamos su Resolución Sanitaria:
• De instalación y funcionamiento de su Empresa.

• Ampliación o modificación  de planta física.
• Construcción e implementación de Áreas o Salas de REAS 

(Residuos generados en  Establecimientos  de Atención de Salud).

¡PLANIFICA TU PROYECTO PERFECTO CON NOSOTROS !

ASESORÍA, GESTIÓN Y 
ACREDITACIÓN SANITARIA

+56961254860 - contacto@resygestchile.cl - www.resygestchile.cl
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Los niños no pueden comer todos por igual, 

debe ser de acuerdo a edad y sexo

Los niños 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 
alimentación equilibrada de 

acuerdo a su edad y sexo, que 
incluya diversos alimentos 
y en cantidades adecuadas 
a lo largo del día, a fin de 
que mantengan un correcto 
estado nutricional.

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

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

Las calorías que requiere 
cada menor se ven influidas 
por su edad, si es niño o 

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

Lo que en ningún caso cam-
bia es que para mantener 
niveles estables de glicemia 

en la sangre es necesario co-
mer cada 3 a 4 horas durante 
el día, evitando así periodos 
de ayuno prolongado, lo cual 
se puede asociar a distintos 
desórdenes alimentarios. 
Y por ningún motivo hay 
que saltarse el desayuno, 
una de las comidas más im-
portantes del día, porque 
ayuda a  terminar con el 
ayuno nocturno y mejora 

tanto el desempeño físico 
como mental. 

A continuación detalla-
mos las guías de alimenta-
ción para menores de en-
tre 2 y 18 años. Detalladas 
incluso gráficamente, 
sirven para comprender 
de una sola mirada qué y 
cuanto de cada alimento 
se les debe dar diaria o 
semanalmente.

Por: 
Nestlé




