
Es una evidencia que cada 
vez hay más mujeres adictas al 
tabaco, un mal hábito que está 
estrechamente relacionada con 
la epoc. Aunque una mujer fu-
me los mismo que un hombre, 
hay estudios que demuestran 
una mayor vulnerabilidad en 
ellas. Realizar ejercicio físico, 
tomar una dieta saludable y 
vacunarte contra la gripe son 
algunas indicaciones para 
prevenirla y tratarla.

El neumólogo Bernardino 
Alcázar, coordinador del área 

Por: Pablo Gutmán
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Me tiembla 
el párpado,

¿debo 
preocuparme?

P.06

 >La enfermedad pulmonar obstructiva crónica 
(epoc) está relacionada con el consumo del 
tabaco en un 90 por ciento de los casos y suele 
presentarse a partir de los 40 años. Esta patología 
es la tercera causa de muerte en el mundo y 
las mujeres fumadoras tienen 13 veces más 
posibilidades de morir que las no fumadoras.

epoc de la Sociedad Española de 
Neumología y Cirugía Torácica 
(Separ), explica en una entre-
vista con EFEsalud que las 
tendencias del tabaquismo 
han cambiado porque cada 
vez fuman más mujeres. Para 
evitar y frenar la EPOC, el doc-
tor Alcázar recomienda llevar 
un estilo de vida saludable y 
hace especial hincapié en los 
siguientes puntos:

Dejar el tabaco.
 Realizar ejercicio físico to-

dos los días durante 30 o 60 

minutos. Además de preve-
nir la aparición de la epoc, los 
pacientes que la padezcan, si 
realizan deporte se sentirán 
mucho mejor y tendrán menos 
posibilidades de ingresar en 
el hospital.

Vacunación de la gripe. En al-
gunas ocasiones también se 
recomienda la vacunación del 
neumococos aunque las evi-
dencias científicas son mucho 
menores que las de la gripe.

Cinco o seis comidas al día, 

variadas y en pequeñas canti-
dades.  El doctor recomienda 
que en la dieta predominen 
las verduras y se eviten ali-
mentos que produzcan gases 
con el fin de evitar que las 
consecuentes molestias de 
hinchazón de barriga.

 Si padeces epoc, sigue siem-
pre las prescripciones que te 
establezca tu médico.

 
Las mujeres son más 
propensas a desa-
rrollar epoc.

VISIÓN

Las tendencias del tabaquismo han cambiado porque cada vez fuman más mujeres. En la imagen, la actriz francesa Sophie Marceau fuma un cigarrillo durante el pasado Festival 
de cine de Cannes. 

Foto: Centro de InFormaCIón Cerveza y Salud
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Según los últimos datos a 
los que ha tenido acceso el 
doctor Alcázar, la epoc es la 
tercera causa de muerte a 
nivel mundial. Según Alcázar 
hay estudios que demuestran 
que las mujeres tienen más 
facilidad de desarrollar la 
epoc aunque consuman la 
misma cantidad de tabaco 
que los hombres.

 Alcázar detalla que existen 
algunas hipótesis que po-
drían llegar a explicar por 
qué las mujeres pueden ser 
más vulnerables a contraer 
esta enfermedad pulmonar. 

La primera es que la vía 
respiratoria de las mujeres 
reacciona con más frecuen-
cia de una forma anormal a 
vínculos externos, lo que se 
conoce como hiperreactivi-
dad bronquial. 

Actualmente, se está in-
vestigando la incidencia de 
algún factor genético que 
explique por qué unos lo 
pueden desarrollar más que 
otros.

El neumólogo detalla que 
otra de las posibilidades es 
que puede tener cierta rela-
ción con los estrógenos que 
segrega la mujer durante 
su ciclo hormonal que se 
pueden comportar como 
compensadores o protec-
tores frente al desarrollo de 
la enfermedad pero cuando 

aparece la menopausia pue-
den ser más susceptibles a 
contraerla.

DETECCIÓN
Y TRATAMIENTO.

Si tienes una tos continuada 
“típica de fumador” es muy 
aconsejable que acudas a la 
consulta de tu médico porque 
es uno de los principales 
síntomas que pueden con-
fundirse con la epoc.

Después de esta tos suele 
aparecer la expectoración y 

Aunque una mujer fume los mismo que un hombre, hay estudios que demuestran una 
mayor vulnerabilidad en ellas. 

sus consecuentes dificultades 
para respirar por lo que lo 
ideal es tener un diagnóstico 
lo antes posible.

Bernardino Alcázar añade 
que el diagnóstico es muy 
sencillo: “se realiza una es-
pirometría -

una prueba en la que se 
mide la función pulmonar- 
que está disponible para 
cualquier persona en la gran 
mayoría de los centros de 
atención primaria”.

En el sentido de la preven-
ción, el neumólogo señala 
que las medidas guberna-
mentales contra el consumo 
de tabaco son imprescin-

dibles para erradicar todas 
las enfermedades que esta 
moda conlleva.

La base del tratamiento 
farmacológico suele ser un 
broncodilatador que tiene 
la función de abrir los bron-
quios vía respiratoria con el 
fin de mejorar la función 
pulmonar y hacer que el pa-
ciente reduzca los síntomas. 
No obstante, en el caso de los 
pacientes que sufren episo-
dios de crisis de una forma 
más frecuente existen otros 
fármacos ya encaminados a 
disminuir la inflamación que 
se produce en los pulmones 
de estos pacientes.

 >La enfermedad pulmonar 
obstructiva crónica (epoc) está 
relacionada con el consumo del 
tabaco en un 90 por ciento de los 
casos y suele presentarse a partir 
de los 40 años. Esta patología es 
la tercera causa de muerte en el 
mundo y las mujeres fumadoras 
tienen 13 veces más posibilidades 
de morir que las no fumadoras.

Realizar ejercicio físico, tomar una dieta saludable y va-
cunarte contra la gripe son algunas indicaciones para 
prevenir la epoc.

eFe/manuel BruQue

eFe/manuel BruQue



Cirugía Refractiva Lasik

“Usted puede decirle
adiós a sus lentes”

Clínica Elqui
Av. El Santo 1475, 
La Serena.

51 - 2 563 019
51 - 2 563 020

www.pasteur.cl

Centro de Alta 
Complejidad en 

Implantología Estética 
y Rehabilitación Oral 

"% descuento en rehabilitación con implantes" 

Huanhualí  - La Serena
www.doctorletelier.cl

Fono: - 
Miembro de la Sociedad de Implantología Oral de Chile - Miembro de la Sociedad de 

Prótesis de Chile - Miembro del International Team for Implantology.

Prof. Dr. Matías I. Letelier M.
Cirujano Dentista U. de Chile

Implantología Oral

> VidaSalud   I  03el dÍa domInGo 2 de aGoSto de 2015

Con el objetivo de acrecentar 
la sensibilización y la compren-
sión de la hepatitis viral y las 
enfermedades que provoca, 
cada 28 de julio la Organización 
Mundial de la Salud (OMS) con-
memora el “Día Mundial contra 
la Hepatitis”, enfermedad que 
causa la muerte de cerca de 1,4 
millones de personas cada año.

La hepatitis es la inflamación 
aguda o crónica con destruc-
ción de las células del hígado 
producida por diferentes tipos 
de eventos agresores como 
virus, anticuerpos, exceso de 
grasa, entre otros.

De acuerdo a lo que explicó 
el Director de la Asociación 
Chilena de Hepatología 
(ACHHEP) y académico de la 
Facultad de Medicina de la 
Universidad Católica del Norte, 
Dr. Gustavo Bresky Ruíz, en 
términos generales existen 
hepatitis agudas, aquellas que 
se resuelven espontáneamente 
dentro de 6 meses, y hepatitis 
crónicas, que se extienden con 
su proceso inflamatorio de 
por vida.

“Desde el punto de vista de las 
causas podemos diferenciar las 
de origen viral, principalmente 
virus de la Hepatitis A, B, C y E; 
y de origen no viral, general-
mente asociadas a obesidad, 
insulino resistencia y diabetes 

Por: UCN Día Mundial contra la Hepatitis: 
Informar para prevenir

en los casos de Hepatitis VHB.
Dependiendo del tipo de 

hepatitis la población que se 
encuentra en riesgo de con-
traer la enfermedad va a variar. 
Según explica el académico 
UCN, en el caso de las Hepatitis 
A y Hepatitis E (de transmisión 
fecal oral) se verían afectados 
todos aquellos que consuman 
alimentos crudos contamina-
dos, por ejemplo, mariscos, por 
ende es fundamental mantener 
medidas de prevención que 
permitan disminuir los riesgos 
de contagio.

En el caso de aquellas que 
se producen por transmisión 
sanguínea (VHC), las personas 
que se encuentran en riesgo in-
minente serían “los drogadictos 
endovenosos, los cocainómanos 
y los mayores que recibieron 
transfusiones previo a los años 
80 en que no se conocía este 
virus y no se buscaba entre 
los dadores de sangre”, señaló 
Bresky aunque clarifica que 
actualmente este tipo de con-
tagio es “casi imposible por los 
métodos actuales de detección 
del virus entre los donantes”.

En cuanto a la Hepatitis VHB, 
la vía de contagio es la sexual. 
“Acá están expuestos las mismas 
personas que tienen riesgo de 
contraer SIDA, es decir, pro-
miscuidad sexual sin uso de 
preservativo, ya sea homo u 
heterosexual”, sostuvo el aca-

démico UCN.

DESENLACES.  ¿Qué conse-
cuencias puede tener sobre el 
organismo el padecimiento de 
algún tipo de hepatitis? Según 
explica el especialista existen 
tres caminos posibles. “La reso-
lución completa sin consecuen-
cias posteriores;  la muerte por 
falla fulminante del hígado en 
una hepatitis aguda (son los 
casos de trasplante de urgencia 
que salen en los medios de 
comunicación), y la hepatitis 
crónica que va a desembocar 
en una cirrosis hepática con 
todas sus consecuencias, lo que 
incluye la muerte temprana de 
la persona”.

Ante este crudo escenario, el 
Dr. Gustavo Bresky, en su calidad 
de Director de ACHHEP, hizo 
un llamado a la comunidad 
para tomar real conciencia de 
lo peligrosa y silenciosa que 
resulta esta enfermedad y las 
consecuencias que puede llegar 
a tener sobre nuestro organis-
mo, por lo que mantenerse 
informado y aplicar medidas 
de prevención son pasos claves 
para evitar su contagio. 

El facultativo llamó igualmen-
te a las autoridades de salud a 
incluir prontamente las nuevas 
terapias contra el VHC cuyo 
éxito supera el 90% de los casos 
e incluir a la cirrosis hepática 
entre las patologías GES.

mellitus”, señaló el Dr. Bresky.
El especialista agrega que 

además existen “Hepatitis 
Autoinmune”, que se presentan 
con mayor frecuencia entre las 
mujeres, y hepatitis causadas 

por el uso de medicamentos, 
advirtiendo que “esto incluye 
uso de elementos naturales 
como cartílago de tiburón, 
hierba china y muchos otros”.

Respecto a sus síntomas, el 

 > Lavar frutas y verduras, no consumir mariscos 
crudos, uso de preservativos, no compartir 
rasuradoras y la vacunación son algunas de las 
medidas para precaver su contagio.

Director de la ACHHEP aclara 
que en un pequeño porcentaje 
de los pacientes “la infección 
aguda genera síntomas de ma-
lestar general, dolor muscular 
y un símil al estado gripal al 
que luego se puede agregar 
la coloración amarillenta de 
piel y ojos”, sin embargo, “la 
gran mayoría de las veces no 
produce mayores síntomas y 
va inflamando y destruyendo 
el hígado en forma silenciosa, 
presentando síntomas sólo 
cuando la persona ya se encuen-
tra en la condición de cirrosis 
hepática”.

Por ello, el Dr. Bresky reco-
mienda realizar chequeos 
rutinarios con exámenes de 
sangre de enzimas hepáticas y 
marcadores de las infecciones 
de los principales virus que 
generan hepatitis crónica viral 
(VHB y VHC) y afirma que éstos 
“deberían estar disponibles en 
todos los centros de salud de la 
red pública”.

POBLACIÓN AFECTADA. En 
Chile, se estima que existen 
unos 60.000 casos de Hepatitis 
C mientras se encienden las 
alertas  por la tendencia al alza 

Medidas de prevención

-Vacunación universal 
- No consumir frutas y verduras sin lavar y regadas en 
aguas servidas
- Evitar riesgos de contagio sexual (abstinencia, uso de 
preservativos)
- No compartir rasuradoras
- Cuidado en tatuajes y piercing, solo en lugares autoriza-
dos por servicios de salud
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El ser humano tiene la dis-
posición de aprender -de 
verdad- sólo aquello a lo que  
encuentra sentido o lógica. Las 
diversas formas de enseñanza 
y aprendizaje han invertido 
tiempo y esfuerzos en per-
feccionar las metodologías y 
filosofías educativas orientadas 
al logro académico, creyendo 
ciegamente en que la solidez 
cognitiva, el conocimiento 

Educar las emociones
en los colegios, es educar
con afectividad

Por: Circulos Integrativos

entregado  por la escuela es 
suficiente para producir adul-
tos exitosos. Es por eso, que 
instalar las emociones en la 
escuela y ampliar el ámbito 
de la educación en casa a la 
llamada educación emocional, 
constituyen un cambio de 

mirada imprescindible para 
preservar en nuestros niños-
as  su más preciado potencial: 
el diseño de Metodologías 
basadas  en el sentir, vivenciar  
y afianzar vínculos humanos 
a través del desarrollo de la 
Afectividad. 

La afectividad ha quedado 
fuertemente desplazada y 
postergada en nuestra so-
ciedad y, particularmente, 
en nuestra educación escolar. 
Día a día tienden a prevalecer 
enfoques que estimulan y po-
tencia todo lo relacionado con 

los componentes cognitivos 
del aprendizaje, incluidos la 
memoria, el razonamiento, 
las habilidades para analizar, 
clasificar, generalizar, sinteti-
zar, etc.  

En contraposición a lo ante-
rior, la Educación Biocéntrica  
que es   la base  de Nuestra 
Empresa Círculos Integrativos,  
apunta a otorgarle al proceso 

educativo una dimensión más 
humanizada y más próxima, 
por tanto, al corazón del niño-
ña y del educador, es decir, al 
ámbito de la afectividad.

La Educación Biocéntrica 
va por tanto más allá de una 
simple aplicación del Sistema 
de la Biodanza, en la Escuela. 
No se trata sólo de incorporar 

ConvIvenCIa eSColar 

Día del abrazo  - Taller Iniciación del ciclo femenino.

 > La afectividad ha quedado fuertemente desplazada y postergada en 
nuestra sociedad y, particularmente, en nuestra educación escolar. Día a día 
tienden a prevalecer enfoques que estimulan y potencia todo lo relacionado 
con los componentes cognitivos del aprendizaje.
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la danza, la vivencia, la música, 
el encuentro y todos los ele-
mentos propios de la práctica 
normal de Biodanza. Elemento 
que por cierto será siempre 
un valioso aporte en todos 
los grupos humanos. Pero 
estamos yendo más allá. La 
Educación Biocéntrica apunta 
a desarrollar una pedagogía 
comprometida con la evolu-
ción de la vida. Una pedago-

consiguiente,  nuestro primer 
acercamiento a sus directivos y 
docentes es por medio de una 
charla en donde  conocerán 
nuestros servicios dirigidos al 
trabajo en aula y comunidad 
educativa. Así mismo con  las 
otras  áreas a trabajar. 

• Luego ejecutamos nuestras 
capacitaciones o sesiones.  

• Y finalmente  ejercemos 
un seguimiento de reuniones 
para analizar los resultados 
de nuestro trabajo. La idea 
principal, es que las perso-
nas que han vivenciado estas 
capacitaciones o sesiones  se 
sientan contenidas y valoradas. 

Nuestros servicios 
de  Auto cuidado y  
Bienestar:

• Área empresarial, 
instituciones y comunitaria: 
Se desarrollan programas se-
mestrales y anuales de sesiones  
de integración del vínculo 
humano. Duración una hora 
y media aproximadamente. 
Estas  se pueden realizar en 
dos escenarios: Espacios fí-
sicos y Acuáticos (piscinas 
temperadas).  

• Área educación: 
I. Universidades e Institutos 

de educación superior:  

Capacitación: Herramientas 
y Prácticas integrales en el aula 
para la convivencia escolar. 

Dirigido a: Estudiantes del  
área de educación. 

II. Establecimientos edu-
caciones municipalizados, 
particulares subvencionados 
y particulares. 

Capacitación: Convivencia 
Escolar - Herramientas y prác-
ticas en el aula y colegio.

Dirigido a: Directivos, do-
centes, padres, apoderados 
y niños y niñas.- 

Taller: En el ámbito del pro-
grama de Sexualidad, afecti-

vidad y género – Iniciación 
al ciclo femenino. 

Dirigido a: Padres, madres, 
apoderados y/o tutores, niños 
y niñas (Edad de pubertad). 

(En este taller contamos con 
el auspicio de los creadores y 
directores  del documental 
– La Luna en ti -   y  Empresa  
Mia luna. 

“En un mundo en el que el 
ansia de lucro ha eclipsado 
los valores, la alternativa pasa 
por ofrecer una formación 
transformadora, pues de la 
transformación dependen 
todos los valores.

Si me preguntan qué habría 
que agregarle a la escuela para 
que formara en valores, un 
primer ingrediente es lo que 
algunos psicoterapeutas y 
pedagogos ya han empezado a 
definir como “educación emo-
cional”, con especial hincapié 
en la más importante de las 
emociones: el amor.

Círculos Integrativos - 

“Transformando los conoci-

mientos en valores” 

Contamos con: Asistencia 

técnica Educativa (ATE)

Correo: circulosintegrati-

vos@gmail.com  /   conviven-

ciaescolaraula@gmail.com                                                      

Fono fijo: 2-27169911         Móvil: 

+56 975200430  

Dirección:   Las Condes. 

Santiago -  Coquimbo

Pilar Baeza C. 
directora en
Círculos Integrativos
Facilitadora de Biodanza – 
acuática.  
mediadora escolar y familiar
(registrada en la Superin-
tendencia de educación)
Profesora de educación 
General Básica.

Gina  Pereira Collao.
Socia Corporativa
en Círculos  Integrativos 
Instructora de yoga Integral 
para niños. 
Profesora de educación 
general básica, mención en 
matemáticas.

Paz Allende R. 
terapeuta
energética integral
reiki – Biodescodificacion 
-  registros akáshicos -
meditación. 

gía que prepare al educando 
para vivir y convivir con los 
cambios y para realizar tam-
bién una transformación de 
la realidad individual y social. 
Todo ello a partir del cultivo 
de su propio núcleo afectivo 
y del diálogo con el otro. Lo 
que Rolando Toro  (Creador 
de la Biodanza) denominó 
“inteligencia afectiva”.

-Círculos Integrativos- es una 
empresa creada para entregar 
auto cuidado y bienestar y 
resolución de conflictos a las 
personas y comunidades que 
estén dentro de una: empresa, 
institución, juntas de vecinos 
y establecimientos educacio-
nales.  Tomando este último 
como nuestro  área  de mayor 
fuerza. 

Las tres etapas que considera-
mos importantes para poder  
ejecutar nuestros servicios de 
bienestar en todas las áreas  
son las siguientes:

• Desde la gestación de 
nuestra empresa Círculos 
Integrativos, nos hemos pro-
puesto por ejemplo: La presen-
tación en un  establecimiento 
educacional, sea de  manera  
presencial en coherencia con  
nuestra entrega en servicio.  
Si bien es cierto la tecnología 
es un enorme apoyo, pero 
que en este  caso deja afuera 
uno de nuestros valores que 
es el vínculo humano.  Por 
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De tanto en tanto, Miguel 
siente que uno de los párpa-
dos le tiembla rápidamente 
durante unos segundos y 
luego se calma. Nunca le dio 
importancia hasta que un 
colega le dijo que consultara a 
un especialista y lo atemorizó 
por la situación. ¿Realmente 
debe preocuparse?

Por lo general, el temblor en 
el párpado es algo inofensivo 
que se conoce con el nombre 
de blefaroespasmo, el término 
para nombrar a los espasmos 
o contracciones involuntarias 
de los músculos que rodean 
el ojo.

Algunas veces, el párpado 
puede cerrarse (o casi cerrar-
se) de manera repetitiva y 
luego volver a abrirse. Estas 
contracciones, que la mayoría 
de las personas experimentan 
alguna vez en su vida, pueden 

Por:  Dra Alisa Me tiembla el párpado,
¿debo preocuparme?

que ayudan a lubricar el ojo. 
Antes de comprar gotas de 
venta libre, siempre es pre-
ferible que consultes con un 
oculista u oftalmólogo para 
que pueda indicarte cuales 
son las apropiadas para ti.

    Consumo de cafeína y alco-
hol: si consumes mucho café, 
sodas o alcohol, deja de hacerlo 
o disminuye la cantidad, para 
descartar que la cafeína y/o el 
alcohol sean los responsables 
de tus temblores en el párpado.

A veces, las contracciones de 
los párpados son más severas y 
pueden hacer que el párpado 
se cierre por completo. Esto 
puede ser causado por una 
irritación en la superficie del 
ojo (córnea) o en las membra-
nas que recubren los párpados 
(conjuntivas). Si esto ocurre, 
no dejes de consultar con un 
oftalmólogo (el médico espe-
cializado en el cuidado de los 
ojos) para que pueda indicarte 
el tratamiento adecuado, lo 

antes posible. 
Otras señales de alarma que 

requieren que consultes a tu 
oftalmólogo cuando te tiembla 
el párpado son:
1 Cuando los espasmos 

no desaparecen luego de una 
semana.
2 Cuando la contrac-

ción cierra el párpado por 
completo.
3 Cuando el temblor in-

cluye o afecta también a otras 
partes de la cara.
4 Cuando el espasmo está 

acompañado por enrojeci-
miento, hinchazón o secreción 
de un ojo.
5 Cuando el párpado 

superior se cae (el término 
médico es ptosis).

Con esta información, ahora 
sabes que si el temblor de tu 
párpado o blefaroespasmo no 
se corrige controlando el es-
trés, durmiendo bien, evitando 
la cafeína y manteniendo los 
ojos bien lubricados.

durar segundos o minutos.  
En ocasiones pueden seguir 
ocurriendo esporádicamente 
durante días, semanas o meses. 
Aunque molestas e inconve-
nientes son, por lo general, 
inofensivas y para evitarlas, 
basta cambiar algunos hábitos 
de vida.

¿Qué los provoca?
 Pueden deberse a distintas 

causas, entre ellas:
    Estrés: presta atención al 

momento en que las sientes. 
Es posible que los espasmos 
aparezcan en momentos de 
estrés y luego desaparezcan o 
disminuyan y luego vuelvan 
a aparecer. Cuando la situa-
ción de estrés se resuelve, los 
temblores también deberían 
quedar en el olvido. Si no es 
así, consulta a tu médico.

    Esfuerzo de la vista: cuando 
no ves bien tienes que forzar 
la vista para poder enfocar 
los objetos y eso también 
puede provocar temblores 
en el párpado. Lo mismo que 

ocurre cuando pasas muchas 
horas leyendo frente a la pan-
talla de la computadora (u 
ordenador). En general, esto 
puede resolverse, simplemente, 
usando los anteojos adecuados. 
Consulta con un oftalmólogo 
u optomestrista respecto a 
qué tipo de gafas debes usar.  

    Cansancio de la vista y ojo 
seco: dos condiciones que 
también son incrementadas 
cuando pasas muchas horas 
leyendo frente a la compu-
tadora. Dormir bien por las 
noches o tomar una pequeña 
siesta pueden ayudarte con 
el cansancio de la vista. Para 
combatir el ojo seco, por su 
parte, existen distintas gotas 
para los ojos (les llaman tam-
bién “lágrimas artificiales”) 




