Los padres no
deben hacer las
tareas de sus hijos

Tampoco es bueno que el apode-
rado culpealos profesores de que
su hijono saque buenasnotasen

el colegio. 9
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Nosencontramosalaesperadela
llegada delinvierno, que ya se deja
sentir con las bajas temperaturas
en diferentes regiones del pais,
pero, ademas con la presencia
de las “temibles” enfermedades
que afectan a nuestro aparato
respiratorio.

En torno a esto, existen algunos
mitos y realidades con respecto
al rol que juega la alimentacién
tanto para prevenir como para
tratar las molestias que se generan
araiz de enfermedades como el
resfrio y la gripe.

“Tomar suplementos
de vitaminaco
aumentar la ingesta

de alimentosricos

en ésta previene el
padecimiento de un
resfrio”

De acuerdo a lo que explicé la
nutricionista Paula Cavieres,acadé-
mica de la Universidad Catdlica del
Norte, existen estudios realizadosa
esquiadores y maratonistas some-
tidos a ejercicio intenso enlos que
se ha determinado que consumir
vitamina C ha sido beneficioso para
ellos, aunque “sélo reduce en un
menor porcentaje el que contraigan
un resfrio, por lo que la vitamina
Cnolo previene sino que tiene un
efecto reductor de sus molestias”.

“Consume mucho ajo
para tratar el resfrio”

Al respecto, la académica UCN
sefialo que si bien el ajo tiene mas
de 20 principios antiviricos, ra-
zOn por la que podria ser ttil en la
prevencion del virus, atin no hay
estudios que avalen esta hipotesis
yagrega “podria tener un efectoen

el tratamiento del resfrio basado
ensucontenidodeZincyvitamina
C, contribuyendo a reducir la tos,
dolor de cabeza, congestion nasal,
entre otras molestias”.

“Consume una
limonada caliente
con miel para aliviar los
malestares del resfrio”

Eneste caso, la especialistaindico
que el aporte de vitamina C se per-
deria porlaalta temperaturayque,
ademas, no se han comprobado
los efectos beneficiosos de la miel.
Sin embargo, “la OMS recomienda
beberla para aliviarla tos pues suele
ser una bebida que ayuda a suavizar
la garganta irritada y reducir la
inflamacion orofaringea”.

“Cuando estés
resfriado bebe mucho
liquido”
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Frente a esta afirmacion, Paula
Cavieres explico que es funda-
mental estar siempre hidratado,
estemos o no resfriados, pero
aclara que no debemos excedernos
en el consumo de agua. “No hay
ninguna comprobacién cientifica
que confirme que las grandes
cantidades de liquidos alivien
o prevengan los sintomas de la
gripe, por lo que se trata de un
simple mito al que todos estamos
acostumbrados. En el caso de que
presentemos fiebre o comenzamos
asudaryperdemos liquidos, es en
ese momento cuando, Gnicamente,
es necesario beber esas grandes
cantidades de liquidos”.

Finalmente, la académica UCN
concluyd: “para evitar un resfrio es
necesario lavarse frecuentemente
las manos y obviamente mantener
una alimentacion equilibrada”.

nutricion
durante
la época
de invierno

=100 grs de pimiento mo-
rrén tienen mas aporte de
vitamina C que el kiwi, y que
éste, a su vez, mas que la
naranja (190 mg; 98 mg y
53 mg).

-Debido a su composicion,
la OMS ha reconocido a la
cebolla por su capacidad de
ayudar a aliviar los sintomas
de la influenza, de infec-
ciones respiratorias y de la
bronquitis.

- Por ser un antioxidante
natural, rico en vitamina B6
y C, el jengibre favorece la
expectoracion. Se puede in-
gerir en infusiones, licuados,
jugos, ensaladas y postres.

= La coliflor, los rabanos y
los berros poseen acciones
antibidticas, antitusivas y
mucoliticas, por lo que se
recomienda consumirlas en
sopas, guisos 0 como ensa-
ladas.
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La campania “La tarea es sin
tareas”, liderada porungrupo
depadresqueestiencontrade
quelos colegios envien tareas
alosnifiosasuscasas,yasuma
mas de 75 mil miembros en
Facebook. Sibien ladiscusion
sobre subeneficio pedagogico
yaestaenlapalestra,locierto
esqueel primer semestre esta
llegandoasufiny; parasubirlas
calificaciones,muchos padres
se vuelcan a estudiar con sus
hijos e incluso a hacerles las
tareasytrabajos escolares.Sin
embargo,estaconductapodria
perjudicar la autoestima de
los mas pequenos del hogar.

“Los padres deberian tener
claro qué eslo que les corres-
ponde hacera sus hijosyqué
deben hacer ellos, lo que se
traduce, porejemplo,enquelos
adultosnodeben hacerleslas
tareasalosnifios.Dependiendo
de la edad, si es importante
que un pequerio tenga cierta
ayuda, pero esa ayuda debe
consistir en que los padres
creenciertas condiciones para
que el nino esté lo mas tran-
quiloposible, paraque pueda
estudiar sin complicaciones,
es decir, que tenga un lugar
comodo, sin ruidos molestos,
conbuenailuminaciénycon
los materiales disponibles”,
explica Carmen Gutiérrez,
Directora de la Escuela de
Psicologia de la Universidad
delPacificoyexpertaen proce-
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sosdeensefianza-aprendizaje.

En esamisma linea, tampo-
co es bueno que los padres
se trasformen en verdaderos
profesoresadomicilio,repasan-
dolasmateriasytomandoles
pruebas,yaque podrian estar
limitando la autonomia de
los nifios.
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Los padres no deben
hacer las tareas de sus hijos

Especialista sefiala que no es saludable que los padres les
hagan las tareas a los pequefios ni que estudien los contenidos
junto aellos. Tampoco es bueno que el apoderado culpe a los
profesores de que su hijo no saque buenas notas en el colegio.

“No es tan bueno que los
padres repasen y estudien la
materia con sus hijos, ya que
la familia y todos los demas
agentesdesociabilizacién, co-
moel colegioyotros parientes,
deben procurarelméaximode
independenciadelosnifiosy
queellossesientan capacesde

resolversuspropios problemas.
Mientras mas el padre esta
encimadesuhijo,aclarandole
lascosasohaciendolastareas
porél,leesta quitandoespacio
alnifoparaquedesplieguesus
propiosrecursosycapacidades.
Hacerlelas tareasal niflodeja
unlenguajeimplicitode ‘yolo

Felipe Guerrero
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hago por ti porque tG no eres
capaz,loquevaendesmedro
delaautoestimaylacapacidad
delnino”,aseguralapsicéloga.

NOIRCONTRA
EL COLEGIO

Cuando los nifios estan ob-
teniendomalas calificaciones
0 estan a punto de repetir el
curso,muchos padres culpan
alosprofesoresoal colegiode
la situacién, argumentando
que se debe a la falta de una
buenaensefianzaydisciplina
en el establecimiento oa que
aldocentenoleagradasunhijo.

“Esprimordial quelafamilia
valore el rol del colegio, delos
profesoresylaactitudresponsa-
bledelosnifios frentealapren-
dizaje. Todos los nifios tienen
ensimismoslacuriosidad por
aprenderyesfundamentalque
lafamilialaencauceatravésde
laautoestima, motivacion de
logros y conductas responsa-
bles. Cuando un padre pelea
con el profesor de su hijo de-
muestra que no sabe aceptar
las caracteristicas, las fortalezas
y limitaciones del pequefio.

Hay que preguntarse qué le
pasa al papa que no es capaz
dereconocerquesuhijotenga
dificultades.Los nifios pueden
tenertalentosyerrores,loque
noloshace nimalosnibuenos
sereshumanos.Podriaserque
el hijo efectivamente tenga
algunadificultad,de cualquier
tipo, no s6lo de problema de
aprendizaje, sino que puede
hastadeunasituaciénemocio-
nal queinterfiere muy fuerte”,
indica Carmen Gutiérrez.

Generalmente los docen-
tes citan a los padres a una
reunion para tratar el tema
de las bajas calificaciones o
el mal comportamiento del
alumno, con el objetivodever
quéesloqueesta pasando.Es
ahidondealgunosapoderados
culpan alos profesores de las
malasnotasdesushijos,loque
es un error garrafal, segin la
especialista.

“Eseesun comportamiento
de sobreproteccion, ya que
estan dando cuenta de que
su hijo no sabe resolver sus
propios problemas, lo que a
suvezdejaalosnifiosconuna
sensacion de desproteccion.
Esasreunionesdeberian tratar
de armar un panorama del
nino.Siel padrevaapelearcon
el colegio,noestdaceptandoa
suhijotal cual oseestanegan-
doaverlotalcomoes.Ycomo
nolove,nolopuedeayudar”,
concluye la psicologa.
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Hace unos dias, la espafiola
Wilma Gonzalez sorprendio
atodos al mostrar un cuerpo
muydiferenteal queteniahace
algunosanos,cuandose hizo
conocida porsu participacién
en el reality show Mundos
Opuestos. Hoy, la ex conejita
playboy es fisicoculturista y
gano el primer lugar dela ca-
tegoria“Bikinitallaalta”deun
torneointernacionaldefitness.
Pero,ademas delosmusculos
marcadosal extremo ;quées
el fisicoculturismo?

“Elfisicoculturismoesunde-
porte,aunque habitualmente
esconsideradotambiéncomo
un estilo de viday un tipode
arte corporal debidoa susin-
finitos beneficios estéticos,
socioculturales y competi-
tivos. El fisicoculturismo (o
bodybuilding)eselaumento
delvolumen delamusculatu-
ra corporal al extremo de las
capacidades paradigmaticas
establecidas,manteniendoun
grado notable de definicién,
proporcion, simetria y vas-
cularidad”, explica Manuel
Urra Rocha, fisicoculturistay
profesor de Educacion Fisica
egresado de la Universidad
del Pacifico.

Cualquier persona puede
dedicarseal fisicoculturismo,
peroellorequierede grandisci-
plinayunduroentrenamiento
fisicoque debe ser guiado por
un experto en el tema. “Cada
persona puede hacer o ser lo
que quiera cuando pone a
pruebasushabilidadesycapa-
cidadesfisicas.Porlotanto,una
planificacion especificade un
programa de entrenamiento
personalizado puedellevar,a
largo plazo, a una persona a
competirenelfisicoculturismo.
Esto,teniendoen cuentatodos
los factores que se necesitan
paraello,comounaalimenta-
ciénidénea, unentrenamiento
especifico, pasion, conviccion,
determinaciénydescanso,en-
treotros”,indicaUrra, Personal
trainerdelHard CandyFitness
Club by Madonna en Chile.

Elentrenamiento de un fisi-
coculturistaesunodelosmas
fuertesqueexisten,yaquetiene
porobjetivo cargarlomas po-
siblecadamusculodel cuerpo.
“Para tener un cuerpo de un
bodybuilderseocupatodotipo

VidaSalud

Laimportancia de
la nutricion en
el fisiculturismo

Un personal trainer y fisicoculturista cntrega las claves
de este deporte, explicando el entrenamiento que se necesita
para lograr los marcados cuerpos, la nutricién especifica y otros

entretenidos datos.

deentrenamientoqueayudea
generar hipertrofiamuscular,
lo que consiste en ejercicios
de resistencia variada, pesos
libres, poleas, etc. La idea es
bombearlamayorcantidad po-
siblealmuisculoparaqueéstese
rompa, semicrocristaliceyasi
puedaregenerarse mediante
el descanso y la nutricion”,
asegura el especialista.
WilmaGonzalezaseguroque
entrend muy fuerte durante
seismeses paralograr marcar
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cadamusculode sucuerpoy
lograrel clasicoaspectodeun
fisicoculturista./Es posibleque
una persona se convierta en
bodybuilder en medio afio?
“Con un entrenamiento de
seis meses una personanose
transforma en un atleta con
unnivel aceptable para poder
competir por una medalla, a
noserquetengaantecedentes
deportivos particulares. Una
delascosasmasimportantes
de este deporte es el fortale-
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cimiento del cuerpo y de la
calidad devida,yporlotanto,
enseismeseslapersonapodria
tenerunbuendesarrollofisico
y empezar a apuntar a algin
desafio competitivo”, sefala
el experto.
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Lo més nuevo en tecnologia

cantidades de energia. “En el
fisicoculturismonadaesalazar.
Serequiere un programaespe-
cificodealimentacion,loque
incluyeelegirlas comidascon
los macro y micro nutrientes
clavequeayudaranacumplir
los objetivos, clasificando y
pesandominuciosamente las
comidas diarias. Esto obvia-
mentevariadependiendodel
periododelaplanificaciénen
elquelapersonaseencuentre.
Es clave aumentar la ingesta
proteica, regular el consumo
de carbohidratos, grasas, vita-
minasyminerales,mantener
alcuerpobien hidratado,etc.”,
describe Manuel Urra.
Laconocidachicarealityase-
guré quemantiene unadieta
rica en fibra y proteinas, que
comeochovecesaldiayqueno
consumi6alcohol durantelos
seis meses de entrenamiento
al que se sometio. Este com-
portamiento es muy comin
entre los fisicoculturistas, ya
quese preocupande cuidarsu
cuerponoso6loexternamente,
sino también internamente.
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“Elcuerpononecesitaalcohol,
frituras,dulces,etc.Porejemplo,
supongamos que tienes un
auto lujoso que quieres que
todosadmiren porlo perfecto
quees, porloquequieresque
dure y que demuestre qué
tan bueno es. La pregunta es:
‘.ocuparias repuestos y com-
bustible mas barato para ese
auto?’ No, y es lo mismo que
hay que pensar para nuestro
cuerpo”,ejemplificaeldocente.

Entre los mitos que rodean
almundodelfisicoculturismo
estala utilizacién excesiva de
esteroides, con el fin de au-
mentar la capacidad fisica y
asi sacar mas musculo.

“El alto uso
de sustancias
androgénicas
(esteroides
anabdlicos
y esteroides
corticales) esté
presente en todos
los deportes que
poseen atletas
con caracteres
y condiciones
competitivas
serias.”

Todo atleta que ha ganado
algoimportante ha ocupado
distintos tipos de sustancias
paraayudaramejor surendi-
miento, sean esteroides o no.
Cuandolaspersonasvenaun
fisicoculturista se preguntan
como puedeestarasiypiensan
que es seguro que se inyecta,
pero no piensan en las cosas
que ese deportista ha hecho
odejadodehacer paralograr
eseestado, ese rendimiento”,
aclara el personal trainer.

Finalmente, Wilma Gonzalez
es solo una de las cientos de
mujeres que cada dia mas se
atrevenaadoptarelfisicocul-
turismo como estilo de vida.
“Actualmente el género feme-
ninosehaintegradocadavez
mas al mundo de los fierros,
ya sea por objetivos estéticos
oporsaludycalidad devida”,
concluye Manuel UrraRocha.
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Mitos y verdades
sobre ladonacion
de sangre

Cuandoalgtn pariente cae
en una situacioén critica de
salud y necesita donantes
de sangre, generalmente
toda la familia va al centro
hospitalario a realizar la
donacion. Pero,lamentable-
mente esa practicasedaen
medio de unaurgenciayno
como un acto permanente,
o al menos mas frecuente,
para ayudar al préjimo.

Nunca se sabe cuando y
c6mo vamos a necesitar una
transfusién sanguinea, y por
eso esimportante entender
lanecesidad de donar sangre
conregularidad para garan-
tizarla calidad, seguridady
disponibilidad de sangrey
productos sanguineos para
quienes lo necesiten.

“La donacién de sangre
es una ayuda fundamental
para muchos pacientes, en
la que su vida depende de
las manos de otros. Donar
sangre es darvida”, afirma
Jesskara Cornejo, coordi-
nadora de Enfermeria de

Experta derriba los mitos mas
comunes que existen sobre el acto
de donar sangre para personas que o
necesitan por su condicién de salud.

la Universidad del Pacifico.

Este ano, el Dia Mundial
de la Donacién de Sangre
tuvo como tema “la sangre
nos conectaatodos”,conel
fin de destacar la conexion
que existe entre el donante
y el paciente. Ademas, el le-
ma “comparte lavida-dona
sangre” hace unllamadode
atencién sobre laimportan-
ciadeladonacién voluntaria
y desinteresada de sangre
que permite salvar vidas
humanas.

“Actualmente existe unalto
porcentaje de usuarios, de
los distintos grupos etarios,
hospitalizados en unidades
criticas que requieren de
terapias transfusionales para
poder mejorar su condicion
de salud. Estas condiciones

se dan frecuentemente en
pacientes que han tenido
pérdida de sangre de mas
del 25% del volumen total,
producto de hemorragias
activas, en las que se pueden
reponer diversos hemocom-
ponentes de la sangre,como
asilatotalidad de ésta”, in-
dica Cornejo.

Tener un banco de sangre
con stock suficiente para
cubrir las necesidades de
la poblacion esvital,ya que
puede salvar a personas con
enfermedades criticas, que
enfrenten emergencias en
operaciones, heridos por
accidentes automovilisticos
o por desastres naturales,
entre otros casos complejos.
Lamentablemente hoy los
bancos de sangre no gozan

deungran flujode donantes
voluntarios, ya que muchas
personas se abstienen de
donar por mitos alrededor
del procedimiento.

0 Donar sangre debilita el
organismo para siempre:
Falso. Al donar sangre se
extraen alrededor de 450
cc, equivalentes al 10% de
la sangre total que circula
en cuerpo. Esta pérdida es
remplazada en el organismo
en un periodo aproxima-
do de 36 horas, por lo que
posterior a la donacion se
recomienda el consumode
abundante liquidoy evitar
actividades que requieran
un sobreesfuerzo fisico.

) Las personas con tatuajes
o perforaciones no pueden
donar: Falso. Las personas
que se hanrealizado tatuajes
o perforaciones en su cuerpo
si pueden donar sangre,
s6lo que deben esperar un
tiempo de 12 meses una vez
realizado el tatuaje o pier-
cing, para poder descartar
la posibilidad de haber con-
traido hepatitis.

® i se esta tomando
medicamentos no se pue-
de donar sangre: Falso, ya
que no aplica para todos
los remedios. Los personas
que no pueden donar por
estar tomando algtn me-
dicamento especifico son:
los diabéticos que se inyec-
tan insulina, epilépticos
en tratamiento y personas
con enfermedades cronicas,
como insuficiencia renal,
insuficiencia cardiaca, etc.
En tanto, las mujeres que
consumen anticonceptivos
sipueden donar sangre, ya
que no esta contraindicado,
pues no afectalos hemode-
rivados de la sangre.

(4) Quienes estan resfriados
no pueden donar sangre:
Verdadero.Una personares-
friada esta pasando por un
proceso infeccioso, por lo
que no debe donar sangre,
ya que el organismo esta
generando la inmunidad
frente a este proceso. Se re-
comienda dar sangre una
semana después de haberse
recuperado.

6 Los homosexuales no
pueden donar sangre: Falso.
Sipueden. El inico criterio
querige para este grupo es
que para donar es necesa-
rio que la persona no haya
tenido relaciones sexuales
con personas desconocidas
o conmasde una parejaen
los Gltimos 12 meses.
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Pesarse a cualquier hora
del dia es un error. Este ti-
po de equivocacion puede
traducirse en quela balanza
muestre hasta un kilogramo
mas de lo que realmente
pesas. Para evitar que te
desanimes con datos que
pueden ser imprecisos, un
experto cuenta cual es la
forma correcta de controlar
nuestro peso.

“El horario ideal para rea-
lizar un control de peso es
durantelamanana,allevan-
tarse,en ayunas,desnudoy
después de haber hechosus
necesidades.Estarecomenda-
cion es basicamente porque
el peso es una medicion de
lacomposiciéntotaldel

cuerpo, lo cualincluye /'

huesos, grasa, mus-
culatura y el agua
que compone mas
del 60%del total de
nuestro cuerpo, la
cual es la que va-
ria durante el dia.
Ademas, siempre
conviene que el pe-
saje sea en ayunas,
ya que el alimento
y el liquido que
se consuma sera
incluido en la me-
dicién de la pesa”,
explica Edmundo
Rodriguez, docen-
te de Nutrici6én
y Dietética de la

VidaSalud

Descubre a qué
hora debes pesarte

¢Estas haciendo una dieta y

no has perdido peso? Es posible
que no hayas visto los resultados
esperados porque te estds pesando a
la hora y momento equivocado.

Universidad del Pacifico.
Haymuchos factores que influ-
yen en la cantidad de kilos que
el ser humano tiene durante el
dia. “La diferencia de peso que
se verifica durante el dia tiene
que ver basicamente con la
cantidad deagua que seingiere
yla cantidad de alimentos que
consumimos. Al finalizar el dia
hemos consumido una canti-
dadimportante deali-
mentos, los cuales
se mantienen en
elintestino,ade-
masdelaguaque
i ingerimos, porlo
‘ queal momento
o J de subirnos a la
| l 4 pesa habra una
diferencia de
un kilogramo
o inclusive mas
si hemos consu-
midoabundante
aguayno hemos
orinado”, precisa
el nutricionista.
“Durante lano-
chenoingerimos
alimentos, porlo
quelosalimentos

que semantienen en el cuer-
posolorealizanel procesode
digestion. Ademas nuestro
cuerpo absorbe el agua de
losalimentos, porloque ésta
se eliminara en forma de
orina.Por otra parte, nuestro
cuerpoeliminaaguaa través
delapiel ylarespiraciénen
lanoche, porlo que durante
la mafiana tendremos una
menor cantidad deaguaen
nuestra composicion corpo-
ral,después de haber orina-
do”, agrega el especialista.
En el caso de las mujeres,
el periodo de la menstrua-
cién también afecta el peso
corporal, ya que la tipica
hinchazén y retencion de
liquidos se hace presente.
“Las mujeres en periodo de
menstruacion sufren una se-
rie de cambios hormonales,
los cuales conllevan una serie
de cambios a nivel corporal.
Dentro de los sintomas de
ese periodo se encuentra la
retencion de liquidos, no
obstante esdificil determinar
lacantidad de aguaretenida
en promedio, ya que esto
varia caso a caso en cada
mujer, pudiendo presentar
desde retenciones de liqui-
do leves hasta edemas con
hinchazén de manosy pies
notoria. Esta retencion de
liquidos se realiza a nivel
intestinal, porlo que muchas
veces va acompanada de

o5)

estreiimiento, por lo que
unaumento en el consumo
de agua y alimentos ricos
en fibra ayudara a paliar
estos sintomas y a retener
menor cantidad de agua a
nivel del colon”,aconseja el
académico.

Finalmente,
siestasenun
periodo de dieta
alimenticia, noes
aconsejable quete
subas ala balanza
todoslos dias, ya
que el peso varia
y no demostrara
tu bajade pesode
formainmediata.

“Siuno se pesa varias veces
durante lasemana puede ver
variacionesde un kilogramo
ounpocomasentrelosdias,
lo cual solo correspondera
a variaciones de agua en
el cuerpo. Pero si se quiere
controlar una pérdida o ga-
nancia de peso, este debe
ser controlado una vez por
semanao cadal5dias,yaque
lo que interesa al momento
de la pérdida de peso es la
disminuci6én del tejido graso,
el cual disminuye muy len-
tamente”, finaliza Edmundo
Rodriguez.

Ortodoncia
Odontologia general
Urgencias dentales
Endodoncia

Prétesis fijay removible
Blangueamiento
Implantes dentales
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Edif. Alexander Fleming - Fono: 51-2- 578700

= Henrriquez 404, Coquimbo, Piso 2, Of.3
Fono: 2- 316683

Odontologia
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ATENCION ESPECIAL AL
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Fono: 51-2549136 51:2324323
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Cirugia laparoscépica de

la obesidad y diabetes

experiencia, mas de 1000 ’ / ~ ‘
pacientes operados nos j
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cirugia Bariatrica.
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Cirugia Plastica Dr. Diego Polanco

MEDICO PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DE CHILE
Sociedad Chilena de Cirugia Plastica. Sociedad Chilena de Cirujanos.
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Hidratacion Facial $190.000
| (Precio real: $ 300.000)
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Maria Cecilia Gonzalez

Magister en Psicologia Clinica Infanto Juvenil Universidad Adolfo Ibafiez
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La importancia de
tratar la depresion
a tiempo

Un reciente estudio dado a conocer
por la Superintendencia de Salud arrojo
que durante el afio 2015 las licencias
médicas aumentaron un 4.9%en
relacion a 2074, siendo la depresion el

Lascifrasrelacionadasala
depresion en Chile no dejan
indiferente a nadie. Segtin
informacion proporcionada
por el Ministerio de Salud,
por cada mil personas mayo-
resde15 afos, 75 presentan
un trastorno depresivo,
de las cuales menos de la
mitad demanda atencion
de salud, pese a que la pa-
tologia ha demostrado te-
ner un importante efecto
discapacitante y negativo
en la vida de las personas
y sus familias.

A lo anterior, se suman
las estadisticas de licen-
cias médicas y subsidio por
incapacidad laboral 2015
informadas esta semana
por la Superintendencia
de Salud, que indica que
se tramitaron mas de 4,7
millones de licencias mé-
dicas, un aumento del 4,9%
si se compara con el afio
2014. El estudio constata
que el principal motivo de
las solicitudes fue por tras-
tornos mentales, incluida
la depresion.

Esta claro que no todos los
diasson buenosyluminosos
en lavida de las personas.
Hay algunos que por su
cargalaboral, de estudiosu
otras causas, no se permiten
vivir laanhelada felicidad.
Pero, ;,cuando estamos fren-
te a un cuadro depresivo?
“Estar triste es normal; todos
hemos experimentado la
sensacion de nodar maso
de estar bajoneados, pero
normalmente estos sen-

principal motivo.

timientos no duran mas
alla de una o dos semanas
y se pueden sobrellevar, por
ejemplo, conlaayudadela
conversacion de un amigo.
Normalmente, cuando los
sentimientos de tristeza no
se van y la intensidad de
éstos afecta tu funciona-
miento en la vida diaria,
hablamos de depresion”,
explica Soledad Sepulveda,
psicéloga de la Direccion de
Asuntos Estudiantiles de la
Universidad del Pacifico.

La especialista
advierte que en
muchos casos la
depresién puede
durarmesesy que
entre los sintormas
suelen estarel
sentirseinfelizla
mayor parte del
tiempo,

nodisfrutarlo que se hace,
sentirse cansado, tener poca
capacidad para enfrentar
y solucionar problemas,

andar mas irritable que de
costumbre, sufrir cambios

importantes en el apetito,
tener problemas para dor-
mir e incluso pensar en el
suicidio.

Dentro de los principales
factores que gatillan este
estado, se encuentran los
altos grados de estrés, una
disposiciéon o tendencia
heredada a la depresion,
o bien una combinacion
de ambos factores. “Hay
muchasrazones que pueden
provocar una depresion,
como acontecimientos do-
lorosos de nuestras vidas,
algunas enfermedades fisi-
cas, tener familiares directos
que han estado gravemente
deprimidos, la dependencia
al alcohol y las drogas, o
bienrasgos de personalidad
que nos pueden hacer mas
propensos a deprimirnos”,
agrega la experta en salud
mental.

¢éCOMO ENFRENTAR
LA DEPRESION?
“Cuandonosvemosenfren-
tadosa un cuadro depresivo
es importante establecer
redes de apoyo.Buscaren tu
familia oamigosalguien que
teescuche, que te contenga”,
plantea como primer paso

Soledad Sepulveda.

Asimismo, menciona que
esrelevante el cuidado del
bienestar. “Tratar de comer
sanoy equilibrado aunque
sea poco. Haceralguna activi-
dad fisica,aunque no tengas
ganas; hasta caminar sirve.
El procurar dormir mejory
distraer la mente, para no
quedarse pensando. Y no
consumir alcohol o drogas
pensando que van aayudar
a sentirse bien, porque a
la larga s6lo empeorara el
cuadro”, advierte.

Aunque una persona de-
presiva tiende a ver todo
negro, hay que tener claro
que es un problema que
si tiene solucién. “Se debe
tener en cuenta que esto es
superable, que a muchas
personas les ha pasado lo
mismo y, aunque parezca
dificil creerlo, se puede
salir de ello”, asegura la
profesional.

Sinembargo,aveces superar
estasdificultadesrequierede
otro tipo de apoyos, como el
tratamiento con especialistas.
{Cuando consultar? La psico-
loga sefialaque “sisientes que
no puedes realizar tuvida de
formanormal porlossintomas
de la depresion, es hora de
consultar. Puedes comenzar
con un médico de medicina
general o un psicélogo que
ayude a precisar el diagnos-
tico y la necesidad de apoyo
farmacologico.Siemprees con-
venienterealizar psicoterapia
para trabajar los origenes de
este cuadro”.
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La Inmuno-Oncologia es
considerada un nuevo para-
digma en los tratamientos
para el cancer que viene a
suplir una necesidad insa-
tisfecha para los pacientes:
en las altimas décadas, las
terapias disponibles fueron
la cirugia, la radioterapia y
la quimioterapia y han sido
la base de los tratamientos,
pero la sobrevida a largo pla-
zoy la calidad de vida de los
pacientes con la patologia
en estado avanzado, atn es
una cuenta pendiente. Para
muchos tumores comunes,
lastasas de sobrevidaa5anos
siguen estando por debajo
del16% paralos pacientes con
enfermedad metastasica.

Debidoasuimpactoactual
y al potencial de la Inmuno-
Oncologia, el Cancer Research
Institute delosEstadosUnidos
haconsideradoalasinmuno-
terapiascomoelabordaje mas
prometedor desdeladécada
del40 coneladvenimientode
la quimioterapia.

En la edicion 2016 del
CongresodeOncologia Clinica,
Bristol-Myers Squibb presentd
resultados de estudios con
inmunoterapias eficaces para
el tratamiento de pacientes
con melanoma metastasico,
pulmon de células no peque-
flas -escamoso y no escamo-
so-ycancer renal, terapiasya
aprobadas en nuestro pais:

Q@

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.

DESCUENTO ADULTO MAYOR
¢ Ramén Angel Jara 730, La Serena t. +56 9 74989665

www.gimedicinachina.cl

tumores avanzados.

Medicina China
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La compaiiia biofarmaceiitica
Bristol-Myers Squibb present
importantes avances en Inmuno-
Oncologia para el tratamiento de
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ASCO: Se presentan desta
novedades en Inmuno-Oncologia

Los estudios CheckMate 017
y 057 de una nueva inmuno-
terapia demostro ser eficaz y
comprobar sobrevida global
a dos afios en pacientes con
cancer de pulmoén escamoso
yno escamoso. Cabe destacar
que a nivel mundial el cAncer
depulmon eslacausa principal
de muerte y anualmente se
lleva la vida de 1.5 millones de

e —

cadas

MundialdelaSalud.El cancerde
pulméndecélulasnopequerias
eseltipode cancerde pulmén
mascomunyrepresentael 85%
de todos los casos.

El melanoma es el tipo de
cancer de piel masagresivo.En
laactualidad, el tratamientodel
melanomametastasicoa través
de la Inmuno-Oncologia esta
cambiandoel paradigmadela

@

El melanomaes
el tipo de cancerde
piel méas agresivo.
Enlaactualidad,
eltratamiento

del melanoma
metastasico
atravésdela
Inmuno-Oncologia
estd cambiando

el paradigmade la
patologia.

de ASCO se presentaron resul-
tadosactualizados del estudio
CheckMate 067 que combina
dosinmunoterapiasydemostrd
mejorestasasderespuestayde
sobrevidalibre de progresion.
Asi mismo se presentaron en
posters los datos de sobrevi-
da a dos afios del CheckMate
069 (otrode los estudios para
melanoma que combina dos

personassegtinlaOrganizacion  patologia.Enlasesiénplenaria  inmunoterapias).
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Yamato Tanooka, de siete
anos, estuvo perdido por seis
diasenunparquedelaislade
Hokkaido,alnorte de Japon.
Suspadreslobajarondelauto
como castigo por haberape-
dreado a otros vehiculos y,
luegodeavanzar500 metros,
alvolverabuscarloyanoesta-
ba.Durante esosdias el nifio
recorrio soloel bosque, hasta
que fueencontradocercade
unabase militar en Shinkabe.
Sus padres reconocieron su
errory pidieron perdén, sin
embargo lomasprobablees
que este episodio nunca sea
olvidado por su hijo.

“Pienso que masalladelas
variables culturales que in-
tervinieron en esa situacion
ydelaintensién que tuvieron
esos padres para propinarese
castigo al nifio, este lo dafia,
no s6lo por la consecuencia
quetuvoaleestar perdido seis
dias, sinotambién porel cas-
tigo en si mismo”, comenta
la docente de la Escuela de
Psicologia de la Universidad
del Pacifico, Ximena Montero.

Para la psic6loga infanto-
juvenil, experta en temas de
violencia, el hecho de dejar
soloaun nifio tienela inten-
cién implicita de asustarlo
y de amenazarlo con un po-
sible abandono, lo que a su
juicioesun grave error. “Esto
equivale a decirle: “si sigues
haciendo cosas indebidas o
que daiian a otros, te aban-
donaremos en el bosque”.
Esto puede generar terror,
profundainseguridad, tristeza
yrabia. También puede darfiar
el vinculo, pues condiciona
elamoryla continuidad del
cuidadoal comportamiento
del nifio, es decir, quedaria
sin cimientos s6lidos para su
existencia y la construccién
de otros vinculos”, asegura.

Enlamismalinea,laexperta
agrega que la amenaza de
abandono no contribuye
a que los nifos regulen las
manifestaciones de suagresi-
vidad nilaincorporaciénde
laconsideraciényel respeto
porelotro,ymasbien calaen
lo profundo de su ser indivi-
dual yvincular. “Esto puede
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Amenaza de abandono
puede causar graves
dificultades en el desarrollo
de los ninos

El caso de un nifio extraviado por seis dias
en un bosque en Japdn, luego de que sus
padres |o “abandonaran” como castigo
por su mal comportamiento, puso en
evidencia el exceso cometidoy hallevado
acuestionarlos métodos de crianza'y
disciplina que imponen algunas familias.

generar dificultades graves
ensudesarrollo, productodel
estrés que produce la expe-
riencia sistematica del temor
alabandono ola frustracion
cronica de necesidades de
afecto, protecciényseguridad,
loque puede traducirseen la
presenciade trastornos mani-
festados hasta en la adultez.

- Lomy

(%

Y ello, porque el amor de los
padresesconloquelosnifios
cuentan como garantia para
su existencia. Es su referencia
enelmundoysinotienenese
amor, no tiene nada”, aclara
la Ximena Montero.

“Este hechobrindala posibi-
lidad de cuestionar la forma
derelacionarnos con nuestros

hijosylos métodos de crianza
queusamos.Muchosdeellos
son heredados de nuestra
propiacrianzaynodebemos
olvidar que el amar, cuidar
y respetar a otros, surge del
aprendizaje del cuidado de
si mismos en base al amor,
los cuidados y respeto que
recibimosennuestracrianza”,
anade la profesional.

UN CASTIGO: UNA
OPORTUNIDAD DE
EDUCAR

Pese a este episodio, la
psicologa manifiesta que
tampoco se debe dejar a los
nifos a la deriva, pues parte
delasnecesidades que todos

ALIMENTACION
: RECOMENDACIONES

Envienos sus sugerencias y nuestros periodistas
abordaran los temas de su interés en las préximas

ediciones de Vida Salud.
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tenemos, ninos incluidos, es
tener limites. “Estos nos prote-
gen, nos cuidan, nosayudan
aconvivirenarmonia,nosdan
estructura interna, claridad
y espacios de movimiento.
Ademassonesenciales parael
desarrollo moral. Los padres
tienen el rol de serreferentes
idéneosysensatosacercade
comoson las cosasen lavida:
lo permitido o prohibido, lo
que se puede 0 no se puede,
loquehacebienoloqueesta
mal, etc.”.

La docente sefiala que tal
como lo indican algunas co-
rrientes psicologicas,yen es-
peciallaPsicoterapia Corporal
Vincular creada por la Dra.
Liliana Acero, estos limites

se forman en las personas
a partir de los cuidados y la
relacion de los bebés con sus
padresocuidadoresdesdelos
primeros meses de vida. “En
esas pequenas acciones de
cuidadosyhabitos,los padres
que logran contacto basado
en sintonia no sé6lo ayudan
a sus hijos a identificar sus
necesidadesyasentirlacon-
fianzadeque seran cubiertas,
sino que también ayudan
a los nifios a saber esperar
cuando es necesario, a tolerar
lafrustraciondeloquenoes
posiblesatisfacer deinmediato
o de los deseos que no sera
posiblerealizar, ya contener
esas emociones que genera
lainsatisfaccion, entre otros
aspectos”, concluye Ximena
Montero.

“No se debe dejar
alosnifiosala
deriva, pues parte
delas necesidades
que todos
tenemos, nifios
incluidos, es tener
limites.”

TODOS LOS DOMINGO JUNTO A DIARIO
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La importancia de
tratar la depresion
a tiempo

Un reciente estudio dado a conocer
por la Superintendencia de Salud arrojo
que durante el afio 2015 las licencias
médicas aumentaron un 4.9%en
relacion a 2074, siendo la depresion el

Lascifrasrelacionadasala
depresion en Chile no dejan
indiferente a nadie. Segtin
informacion proporcionada
por el Ministerio de Salud,
por cada mil personas mayo-
resde15 afos, 75 presentan
un trastorno depresivo,
de las cuales menos de la
mitad demanda atencion
de salud, pese a que la pa-
tologia ha demostrado te-
ner un importante efecto
discapacitante y negativo
en la vida de las personas
y sus familias.

A lo anterior, se suman
las estadisticas de licen-
cias médicas y subsidio por
incapacidad laboral 2015
informadas esta semana
por la Superintendencia
de Salud, que indica que
se tramitaron mas de 4,7
millones de licencias mé-
dicas, un aumento del 4,9%
si se compara con el afio
2014. El estudio constata
que el principal motivo de
las solicitudes fue por tras-
tornos mentales, incluida
la depresion.

Esta claro que no todos los
diasson buenosyluminosos
en lavida de las personas.
Hay algunos que por su
cargalaboral, de estudiosu
otras causas, no se permiten
vivir laanhelada felicidad.
Pero, ;,cuando estamos fren-
te a un cuadro depresivo?
“Estar triste es normal; todos
hemos experimentado la
sensacion de nodar maso
de estar bajoneados, pero
normalmente estos sen-

principal motivo.

timientos no duran mas
alla de una o dos semanas
y se pueden sobrellevar, por
ejemplo, conlaayudadela
conversacion de un amigo.
Normalmente, cuando los
sentimientos de tristeza no
se van y la intensidad de
éstos afecta tu funciona-
miento en la vida diaria,
hablamos de depresion”,
explica Soledad Sepulveda,
psicéloga de la Direccion de
Asuntos Estudiantiles de la
Universidad del Pacifico.

La especialista
advierte que en
muchos casos la
depresién puede
durarmesesy que
entre los sintormas
suelen estarel
sentirseinfelizla
mayor parte del
tiempo,

nodisfrutarlo que se hace,
sentirse cansado, tener poca
capacidad para enfrentar
y solucionar problemas,

andar mas irritable que de
costumbre, sufrir cambios

importantes en el apetito,
tener problemas para dor-
mir e incluso pensar en el
suicidio.

Dentro de los principales
factores que gatillan este
estado, se encuentran los
altos grados de estrés, una
disposiciéon o tendencia
heredada a la depresion,
o bien una combinacion
de ambos factores. “Hay
muchasrazones que pueden
provocar una depresion,
como acontecimientos do-
lorosos de nuestras vidas,
algunas enfermedades fisi-
cas, tener familiares directos
que han estado gravemente
deprimidos, la dependencia
al alcohol y las drogas, o
bienrasgos de personalidad
que nos pueden hacer mas
propensos a deprimirnos”,
agrega la experta en salud
mental.

¢éCOMO ENFRENTAR
LA DEPRESION?
“Cuandonosvemosenfren-
tadosa un cuadro depresivo
es importante establecer
redes de apoyo.Buscaren tu
familia oamigosalguien que
teescuche, que te contenga”,
plantea como primer paso

Soledad Sepulveda.

Asimismo, menciona que
esrelevante el cuidado del
bienestar. “Tratar de comer
sanoy equilibrado aunque
sea poco. Haceralguna activi-
dad fisica,aunque no tengas
ganas; hasta caminar sirve.
El procurar dormir mejory
distraer la mente, para no
quedarse pensando. Y no
consumir alcohol o drogas
pensando que van aayudar
a sentirse bien, porque a
la larga s6lo empeorara el
cuadro”, advierte.

Aunque una persona de-
presiva tiende a ver todo
negro, hay que tener claro
que es un problema que
si tiene solucién. “Se debe
tener en cuenta que esto es
superable, que a muchas
personas les ha pasado lo
mismo y, aunque parezca
dificil creerlo, se puede
salir de ello”, asegura la
profesional.

Sinembargo,aveces superar
estasdificultadesrequierede
otro tipo de apoyos, como el
tratamiento con especialistas.
{Cuando consultar? La psico-
loga sefialaque “sisientes que
no puedes realizar tuvida de
formanormal porlossintomas
de la depresion, es hora de
consultar. Puedes comenzar
con un médico de medicina
general o un psicélogo que
ayude a precisar el diagnos-
tico y la necesidad de apoyo
farmacologico.Siemprees con-
venienterealizar psicoterapia
para trabajar los origenes de
este cuadro”.
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La Inmuno-Oncologia es
considerada un nuevo para-
digma en los tratamientos
para el cancer que viene a
suplir una necesidad insa-
tisfecha para los pacientes:
en las altimas décadas, las
terapias disponibles fueron
la cirugia, la radioterapia y
la quimioterapia y han sido
la base de los tratamientos,
pero la sobrevida a largo pla-
zoy la calidad de vida de los
pacientes con la patologia
en estado avanzado, atn es
una cuenta pendiente. Para
muchos tumores comunes,
lastasas de sobrevidaa5anos
siguen estando por debajo
del16% paralos pacientes con
enfermedad metastasica.

Debidoasuimpactoactual
y al potencial de la Inmuno-
Oncologia, el Cancer Research
Institute delosEstadosUnidos
haconsideradoalasinmuno-
terapiascomoelabordaje mas
prometedor desdeladécada
del40 coneladvenimientode
la quimioterapia.

En la edicion 2016 del
CongresodeOncologia Clinica,
Bristol-Myers Squibb presentd
resultados de estudios con
inmunoterapias eficaces para
el tratamiento de pacientes
con melanoma metastasico,
pulmon de células no peque-
flas -escamoso y no escamo-
so-ycancer renal, terapiasya
aprobadas en nuestro pais:
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La compaiiia biofarmaceiitica
Bristol-Myers Squibb present
importantes avances en Inmuno-
Oncologia para el tratamiento de
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ASCO: Se presentan desta
novedades en Inmuno-Oncologia

Los estudios CheckMate 017
y 057 de una nueva inmuno-
terapia demostro ser eficaz y
comprobar sobrevida global
a dos afios en pacientes con
cancer de pulmoén escamoso
yno escamoso. Cabe destacar
que a nivel mundial el cAncer
depulmon eslacausa principal
de muerte y anualmente se
lleva la vida de 1.5 millones de

e —

cadas

MundialdelaSalud.El cancerde
pulméndecélulasnopequerias
eseltipode cancerde pulmén
mascomunyrepresentael 85%
de todos los casos.

El melanoma es el tipo de
cancer de piel masagresivo.En
laactualidad, el tratamientodel
melanomametastasicoa través
de la Inmuno-Oncologia esta
cambiandoel paradigmadela

@

El melanomaes
el tipo de cancerde
piel méas agresivo.
Enlaactualidad,
eltratamiento

del melanoma
metastasico
atravésdela
Inmuno-Oncologia
estd cambiando

el paradigmade la
patologia.

de ASCO se presentaron resul-
tadosactualizados del estudio
CheckMate 067 que combina
dosinmunoterapiasydemostrd
mejorestasasderespuestayde
sobrevidalibre de progresion.
Asi mismo se presentaron en
posters los datos de sobrevi-
da a dos afios del CheckMate
069 (otrode los estudios para
melanoma que combina dos

personassegtinlaOrganizacion  patologia.Enlasesiénplenaria  inmunoterapias).
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Yamato Tanooka, de siete
anos, estuvo perdido por seis
diasenunparquedelaislade
Hokkaido,alnorte de Japon.
Suspadreslobajarondelauto
como castigo por haberape-
dreado a otros vehiculos y,
luegodeavanzar500 metros,
alvolverabuscarloyanoesta-
ba.Durante esosdias el nifio
recorrio soloel bosque, hasta
que fueencontradocercade
unabase militar en Shinkabe.
Sus padres reconocieron su
errory pidieron perdén, sin
embargo lomasprobablees
que este episodio nunca sea
olvidado por su hijo.

“Pienso que masalladelas
variables culturales que in-
tervinieron en esa situacion
ydelaintensién que tuvieron
esos padres para propinarese
castigo al nifio, este lo dafia,
no s6lo por la consecuencia
quetuvoaleestar perdido seis
dias, sinotambién porel cas-
tigo en si mismo”, comenta
la docente de la Escuela de
Psicologia de la Universidad
del Pacifico, Ximena Montero.

Para la psic6loga infanto-
juvenil, experta en temas de
violencia, el hecho de dejar
soloaun nifio tienela inten-
cién implicita de asustarlo
y de amenazarlo con un po-
sible abandono, lo que a su
juicioesun grave error. “Esto
equivale a decirle: “si sigues
haciendo cosas indebidas o
que daiian a otros, te aban-
donaremos en el bosque”.
Esto puede generar terror,
profundainseguridad, tristeza
yrabia. También puede darfiar
el vinculo, pues condiciona
elamoryla continuidad del
cuidadoal comportamiento
del nifio, es decir, quedaria
sin cimientos s6lidos para su
existencia y la construccién
de otros vinculos”, asegura.

Enlamismalinea,laexperta
agrega que la amenaza de
abandono no contribuye
a que los nifos regulen las
manifestaciones de suagresi-
vidad nilaincorporaciénde
laconsideraciényel respeto
porelotro,ymasbien calaen
lo profundo de su ser indivi-
dual yvincular. “Esto puede
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Amenaza de abandono
puede causar graves
dificultades en el desarrollo
de los ninos

El caso de un nifio extraviado por seis dias
en un bosque en Japdn, luego de que sus
padres |o “abandonaran” como castigo
por su mal comportamiento, puso en
evidencia el exceso cometidoy hallevado
acuestionarlos métodos de crianza'y
disciplina que imponen algunas familias.

generar dificultades graves
ensudesarrollo, productodel
estrés que produce la expe-
riencia sistematica del temor
alabandono ola frustracion
cronica de necesidades de
afecto, protecciényseguridad,
loque puede traducirseen la
presenciade trastornos mani-
festados hasta en la adultez.

- Lomy
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Y ello, porque el amor de los
padresesconloquelosnifios
cuentan como garantia para
su existencia. Es su referencia
enelmundoysinotienenese
amor, no tiene nada”, aclara
la Ximena Montero.

“Este hechobrindala posibi-
lidad de cuestionar la forma
derelacionarnos con nuestros

hijosylos métodos de crianza
queusamos.Muchosdeellos
son heredados de nuestra
propiacrianzaynodebemos
olvidar que el amar, cuidar
y respetar a otros, surge del
aprendizaje del cuidado de
si mismos en base al amor,
los cuidados y respeto que
recibimosennuestracrianza”,
anade la profesional.
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