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Ojo con el
exceso de
chocolate!

one

Atodos nos deleitan las de-
licias del chocolate y sobre
todo a nuestros nifios que
en estas fiestas de resurrec-
ci6én hacen de las suyas con
la llegada del conejito y sus
huevos de chocolate.

Buenoacasitodoelmundo
le encanta el chocolate, pero
para algunos la relacién es
tan agridulce como el cacao
ha sido en si. Todos sabemos
que el exceso de chocolate
no es una buena cosa, pero
si elegimos el tipo correcto
de chocolates y su consumo
se practica la moderacion,
podemosincorporar con éxito
este manjar en un estilo de
vida saludable.

Elchocolate fue descubierto

enciales beneficios
1 su forma cruda

tenciales del
y. También da
0 de chocolate

por primera vez por los anti-
guosindiosaztecas,quecreian
elgranode cacaofuetraidopor
los Dioses del Paraiso.

Fue traido a Espafia en la
década de 1500, donde fue
disfrutado como unabebida
dulce. El chocolate con leche
fueinventadoenSuizaen1876
y el resto, como dicen... es
historia.

¢Por qué nos gusta
tanto el chocolate?
Elchocolatecontienemuchas
sustancias quimicas que son
adictivos.Elchocolate contiene
algode cafeina, peronoes mu-
chomayor(aproximadamente
30 mg por bar,quenoesnila
mitad deunatazadecafé).Su
principal componente psico-
activoesunasustanciasimilar
alacafeinallamada teobromi-

na (Teobromina significa ali-
mentodelosdioses). Ademas
la chocolateria teobromina
contiene otros compuestos
psicoactivos, como los aci-
dos grasos de feniletilamina
y cannabinoides, como que
todos pudieran contribuir
a su potencial adictivo. Esto,
ademasde sualto contenido
de grasa y az(car y rica, cre-
mosa textura lo convierten
en el perfecto alimento de la
comodidad.

Algunavez se pregunt6 ; por
qué el chocolate ha sido ca-
talogado como un sustituto
delsexo? Hay unaexplicacion
fisiologica.Lateobrominayla
feniletilamina son potentes
estimuladoresdel neurotrans-
misordopamina. Se cree que
elaumentodeladopaminaal
comerelchocolatese convierte

en las hormonas que hacen
queunamujermasinteresado
en el sexo.

Diferentes tiposdechocolate
contienendiferentes cantida-
des de productos quimicos
que mejoran del estado de
animo.En general, losniveles
sonmasaltosenloschocolates
oscuros que en los de leche.

Tipos de chocolate
Elchocolatevieneenmuchas
formas,ymenosadulteradoso
procesadoel chocolate es,me-
joresparausted. El chocolate
esesencialmenteunagamade
diferentes productos hechos
mediantelamezcladegrano
decacaoconmantecadecacao
(una grasa) y azicar. Cacao
y cacoa en realidad son dos
términos paralaformacruda
dechocolate.El cacaoserealiza

por frijol crudo prensado en
frio. El proceso evita que las
enzimasquevivenenelcacao
y elimina la grasa (manteca
de cacao). El polvo de cacao
esel cacao crudo que hasido
asado a altas temperaturas.
Porlotanto, tiene masenzima
de Cocao y un mayor valor
nutricional.

Elchocolate oscurocontiene
cacao, azlicar y manteca de
cacao, perosinsolidoslacteos
afnadidos.El contenido de ca-
cao debarras comerciales de
chocolate negro puede oscilar
entre el 30% (oscuro dulce)
de entre 70 y 80% para bares
extremadamente oscuros.

El chocolate con leche es
similar al chocolate negro,
pero contiene o bien laleche
condensadaosdlidosdeleche
en polvo.

El chocolate con leche de-
be contener al menos 3,39%
grasa de mantequilla, y 12%
de solidos de leche. También
contiene mas aztcar que el
chocolate negro.

Elchocolateblanconotieneel
cacao,sinoquedebe contener
un minimo de manteca de
cacao 20%, 14% de solidos de
leche, y un maximo de 55%
deazicar.

Los beneficios
del chocolate

La mayor parte de los be-
neficios del chocolate estan
realmenterelacionadosconel
componente cocao o cacoay
noalagrasade cacao,solidos
delalecheyelaztcar(aunque
lagrasadelcacaotienealgin
beneficio).Recuerde también
que la mayoria de los choco-
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lates comerciales tienen muy
poco de cacao en absoluto y
estdn predominantemente
compuestos por cosas como
el az(icar, caramelo y oblea.
Mientras que esta bien para
disfrutar de chocolate con
leche de vez en cuando, los
beneficios no van a ser muy
grande en todo y los riesgos
asociados con el consumode
demasiadagrasayazicarseran
mayores que los beneficios.
Encualquier caso,aquiestan
algunosdelosbeneficiosque
se pueden cosechar de comer
cocaooricochocolatedecacao:
Elchocolateayudaaniveles
deaztcarenlasangredebido
asu bajo indice glucémico.
Se tiene una alta carga
glucémica sin embargo, se
recomiendan por lo peque-
fas cantidades para obtener
beneficios.
Proporciona laresveretrol

Aligual que

encontrado paradisminuirla
actividad de las plaquetas, lo

chocolates ‘pueden teneralgo
quever consualto contenido
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yelazicar.

Estos incluyen el aumento
de peso, la caries dental y au-
mentodelriesgo de diabetes,
enfermedades del corazény
cancer.

Chocolate
frente algarrobo

Algunos bares de “salud”
estan cubiertos en algarrobo,
una sustancia obtenida de
las vainas del algarrobo, en
lugar de chocolate. Hay una
percepciéndequelaalgarroba
esunaalternativasaludableal
chocolate. El contenido kilo-
jouley grasa de algarrobo es
en realidad muy similar al
chocolate, la inica diferencia
es que el algarrobo es libre
de los componentes que al-
teran el estado de animo en
el chocolate.

colatesiusted sufrede calculos
renales(elchocolateesaltoen
oxalatos, que contribuyeala
formacion de calculos)

No coma el chocolate, si
usted sufre de dolores de ca-
bezademigraia,yaque puede
empeorar los sintomas

Cuidado con el chocolate
adulterado. Los solidos de le-
che, dulce de leche, obleas y
similaresamenudoseainaden
aloschocolates paraelgustoy
elatractivo peroalejandelos
beneficios para la salud

Comer chocolate negro
o anadir cacao o chocolate a
los batidos, bebidas lacteas,
cerealesyensaladasde frutas.
Todoslos beneficios significa-
tivos que provienen de comer
chocolateseobtienendecomer
el tipo oscuro. El chocolate
con leche se proporcionan
algunosbeneficios, perosuele
ser cargado conelazicaryel

antioxidantequeesconocida  CON Cualqu ier quepuedecontribuiralasalud  de flavonoides, por lo que es Normasde consumo  excesode grasas saturadasy
por su corazonyefectospro- - @stimu |ante, el cardiovascular. Un estudio  unantioxidante eficaz. de chocolate tiene un contenido de cacao
tectoresdel sistemanervioso. iegoinnovador presentado Aligual que con cualquier  inferior que las variedades
Puede reducirel riesgo de chocolate nose gglag Sociedad EuIr)opea dela ¢Existen desventajas? estimglllllanc‘ie, el chocolactle no mas oscuqras.

enfermedades del corazon. debe comer todos reunion de Cardiologiaen  Si usted come barrasdela  sedebe comertodoslosdias, Busque chocolates primas
Aungueelchocolatecontiene  |os dig S, sino 2004, mostro6 por primera  leche o de chocolate blanco  sinoquedebemosmantenerlo  endulzadasnaturalmentecon
algunasgrasasmalas,sinoque d b emos vez como comer chocolate  odechocolatequecontienen como un regalo especial. lasbayasde goji, xilitol ojarabe
también contiene algunas que ae negro mejora la funcion de  masazicarque cualquierotra Tengacuidadodenodevo-  deagaveenlugardeazicaro
buenas de uno, como acido  IMa ntenerlo los vasos sanguineos e impi-  cosa, te puedes caer en los  rar chocolate, sino saborear  jarabe de maiz.
oleicounagrasamonoinsatt- - cOMO UN reg alo di6lacoagulaciénsanguinea.  riesgosparalasaludasociados  su sabory textura mediante ~ Comer chocolate negro
radacomolaqueseencuentra ial El efecto se observo después  conelconsumodechocolate, lasuccién enla boca puede ser beneficioso para
en el aceite de oliva, lo que especial. de comer100 gde chocolate  que son muy similares a los Nocomaelexcesodecho- su saludComer chocolate
reduce el colesterol total. Otro negro. Los cientificos creen  riesgosdesaludasociadoscon  colate, si tiene sobrepeso negro puede ser beneficioso
grasa, acido estearico, se ha que los efectos protectores el consumo de grasas malas Nocomaelexcesodecho- parasusalud.
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Consejos para identificar pescados

y Mariscos frescos

@ Ahora que aumenta
considerablemente el consumo
de pescado esta Semana Santa es
fundamental saber identificar

si el pescado esta frescoy en
perfecto estado para su consumo.
Es conveniente examinar algunas
zonas que determinan el grado
de frescura del mismo

Por: Enforma.com

Enestosdias,losqueseabstie-
nen de consumir carnesrojas
venenlos pescados,moluscosy
crustaceosopcionessaludables
yrelativamenteasequiblespara
presidir la mesa tradicional.
Podemosaprovecharel perio-
dodeactividadlitargica para
incluir el pescado en la dieta
diaria y reducir la ingesta de
carne,embutidosyfiambres.
Por hacer un breve inciso, en
Espana seconsume casicuatro
veceslacantidad de carneroja
recomendada.

Porsusvaliosas propiedades
nutritivas, el pescado consti-
tuye una pieza imprescindi-
ble enla dieta mediterranea.
Ademads de ser una fuentede
proteinas, presenta un perfil
lipido mas saludable que el
delas carne y contribuyeala
prevencion de enfermedades
de tipo cardiovascular.

Lapielylosojosdel pescado
indican cual es su estado de
conservacion

Pero ;como podemosiden-
tificarsiel pescadoesta fresco
y si es de calidad? Hay una
seriedeindiciosqueaprimera
vista nos permiten notar si
el pescado esta o no fresco.
El cuerpo debe estar rigido y
arqueadoylacarnetiene que
serfirmeyelasticaal tacto.Las
escamas han de permanecer
unidas entre si. También hay
que fijarse en que la piel del
pescado searesbaladiza, sua-
ve y brillante y no presente
arrugas ni manchas. Las aga-
llas deberian estar himedas
ydestacar porsucolorrosado
0T0jo intenso.

Otra zona a examinar para

GUIA VIDASALU

conocer lafrescuradel pescado
son los ojos. Cuanto mas bri-
llantesysalientesesténlosojos,
mas frescoserd el pescado.La
pupilanodebeestargrisniel
iris manchado de rojo.

Eloloresotrodelasfactores
determinantesenlaeleccion
del pescado. Tiene que oler
suave, a mar o a agua dulce,
segtn la clase, pero no des-
prender un olor demasiado
intensoy desagradable.

El pescado de temporada
garantizala calidad nutricional
ylafrescuraaun precioajusta-
doalbolsillodel consumidor.
Escogelavariedad de pescado
conmayordisponibilidad para
comer sano y barato en esta
Semana Santa.

La frescura
del marisco

Lafrescuradel mariscoesun
aspecto muyimportanteala
hora de la compra y,aunque
hay que tener en cuenta mu-
chosfactores segiin suespecie,
pueden servir las siguientes
nociones:

Los crustaceos
Loscrustaceosquesevenden
vivos suelen ser especies con
capacidad para andar fuera
delagua,comoelcangrejoola
langosta.Son frescossicuando
se sumergen en agua salada
se reaniman o si se mueven
instintivamente cuando se
agarran. Ademas, deben des-
prender un olor agradable y
estar intactos.
Losrefrigerados, estanfrescos
silacabezamantiene unaspec-
to transltcido y ligeramente
verdoso,oloramarycaparazén
suaveal tacto.Los congelados

v de calidad

® VidaSalud | 03

¢Como reconocer el pescado fresco?

Elegir un producto en buen estado es fundamental para evitar malestares. Al comprar pesca-
do existen zonas que se deben examinar ya que son las que determinan el grado de frescura.

Carne

Agallas

@ Ojos

Deben ser esféricos, salientes en
la mayor parte, transparentes
y de cérnea limpia.

@ Agallas

Deben ser de color vivo y limpio,
rojo vivo en la mayor parte de
las especies y rosas en otras.

@ Piel o escamas

La piel es resbaladiza, suave y
brillante. Al limpiarlo la piel

se separa de la carne con dificul-
tad. Las escamas son rigidas.

@ Espina central

La tela que la recubre debe ser
brillante y suave. Se retira del
filete con dificultad.

© Carne

Debe ser firme, elastica y con-
sistente. No deben marcarse
los dedos al presionarla.

© Olor

Debe tener un olor natural a
agua marina o algas.

Espina central o vértebras

Olor

Piel o escamas

» EN BUEN ESTADO

W

PESCADO

Fijese en |la higiene de
las instalaciones, uten-
silios y personal del
lugar donde comprara.

» EN MAL ESTADO

Forma Convexa

Forma Céncava

Cérnea Transparente

Cérnea Lechosa

Pupila Negra brillante

» EN BUEN ESTADO

Pupila Gris

» EN MAL ESTADO

Color Brillante

Color Amarillento

Textura Sin mucus

» EN BUEN ESTADO

Textura Lechosa

» EN MAL ESTADO

Piel Tornasolada

Piel Opaca, marchita

Mucus Transparente

Mucus Opaco

Textura Suave

» EN BUEN ESTADO

Textura Gelatinosa

» EN MAL ESTADO

Consistencia Firme

Consistencia Blanda

Color Sin color

» EN BUEN ESTADO

Color Rojiza

» EN MAL ESTADO

Al tacto Firme y dura

Al tacto Blanda

Superficie Lisa

» EN BUEN ESTADO

Superficie Granulosa

» EN MAL ESTADO

Olor A mar

Olor Agrio

Percepcién Normal

Desagradable

© Mariscos

vivos. Al tocarlos las conchas

deben cerrarse instantaneamente. , x&_‘,

Mariscos y pescados
frescos deben conservarse
en frio al menos bajo
temperaturas de =3° C.

debenestarintegros,concarne
de aspecto similar al fresco
y sin escarcha en el envase.
En los crustaceos cocidos, el
caparazon debe ser rosado o
rojovivosinmanchasverdosas
0 negruzcas. Su peso ha ser

elevadoysila colaylas patas
estanreplegadas,indicaqueel
marisco secocié estandovivo.

Los moluscos
Los moluscos bivalvos se
comercializan vivos y para

ello las valvas deben estar fir-
memente cerradas. En caso
de que estén semiabiertas,
deberan cerrarse tan solo al
tocarlas. Otro indicativo de
frescura se refiere al liquido
entre lasvalvas, que hade ser

Infografia Javier Rojas D.

abundante, claroy con olora
mar. Los cefalopodos frescos
tienen un color entre blanco
nacaradoyrosa palido.Deben
tener consistencia firme al
tacto, han de estar himedos,
suaves y resbaladizos.

CONTACTO PARA PUBLICIDAD: 9-2169643
mariaameliahermosilla@gmail.com
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El raro y peligroso sindrome de Marfan

@ Puede danar los 0jos, el sistema
musculoesquelético, el corazén

y los vasos sanguineos y esta
relacionada con casos de muerte
stbita. Pero con un correcto
seguimiento y un tratamiento
adecuado, la supervivencia de
quien padece el sindrome de
Marfan aumenta de manera muy
significativa.

Por: Purificacion Ledn
EFE

El sindrome de Marfan es
una de las denominadas en-
fermedades raras. Se estima
que afecta a una persona de
cada 5.000, segiin datos de
Orphanet, portal de informa-
ciondereferenciaenenferme-
dades raras y medicamentos
huérfanos.

Esta enfermedad dafia el
tejido conectivo. Se trata del
tejido“desostén,quemantiene
comunicados los diferentes
6rganos y sistemas de nues-

troorganismo. Sus funciones
son muy importantes por-
que, ademas de ser el ‘arma-
z6n’ de casi todos nuestros
6rganos, recientemente se
ha descubierto que juega un
papelactivo fundamental en
lacomunicaciényregulaciéon
entrenuestras células”,explica
AlbertoForteza, jefedel Servicio
deCirugiaCardiacadel Hospital
Universitario Puertade Hierro
Majadahonda, de Madrid.

“Enlas personas con sindro-
medeMarfaneltejido conec-
tivo es defectuoso porque el
colageno que lo forma tiene
un defecto en la fibrilina, su
principal proteina”, precisa
el especialista.

“En la mayoria de los casos
la enfermedad se debe a una
mutacion en el gen que codi-
fica la fibrilina. Sin embargo,
esto no explicaria todas las
manifestaciones que ocurren
enestaenfermedad”,sefialael
doctor Forteza.

“Recientemente seestadan-
do mucho valor al papel que
juega la molécula TGF-beta
enlaregulacion de proteinas
intracelulares.Dehecho,seha
comprobadoqueenelsindro-

EPA/CORTESIA RIPLEY PATTAYA

ALICANTE (Espaiia), Cristian es el primer nifio nacido libre del sindrome de Marfan
gracias a la intervencién del equipo de investigacion del Instituto Bernabeu mediante la
seleccién genética de un embrién fecundado sano.
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medeMarfan hayunaumento
deTGF-betayque,ademas, se
puede bloquear con ciertos
farmacos”, detalla el galeno.

“Por lo general, la enferme-
dad se transmite de padres a
hijos, peroaproximadamente
el25%delospacientesnotiene
ningtn padre afectado, por
tanto, en estos casos se debe
aunamutacion nueva”, indi-
cala Fundacién Espariola del
Corazon.

Esta entidad subraya que
el sindrome de Marfan afec-
ta, tanto a hombres como a
mujeres.“Dadoqueel defecto
genéticopuedesertransmitido

Fotografia en la que aparece el turco Sultan Kosen (c),
junto aungrupo de nifios en 2012, en Pattaya (Tailandia).
Kosen es el actua récord guinnes de altura y colaboré para
recolectar fondos para nifios anormalmente altos que
sufren del sindrome de Marfan.

aloshijos, las personasquelo
padecendeben consultaralmé-
dicoantesdeque se produzca
el embarazo”, recomiendan
desde la Fundacion.

GRAN ALTURA
Y DEDOS
ALARGADOS.

Elsindrome de Marfan afec-
ta principalmente al sistema
musculoesquelético,alos ojos
yalssistema cardiovascular.

“Generalmente son pacientes
muyaltos,aveces porencima
de los dos metros, con dedos
muyalargadosyunamarcada
desproporcionentreel tronco
ylas extremidades”, sefiala el
doctorFortezayexplicaquelos
afectados porestaenfermedad
pueden presentar multiples
problemas traumatologicos,
“derivados de su laxitud liga-

mentosa,incluyendoescoliosis
graves, luxacionesarticulares,
etc.”

Desdeel puntodevistaocular,
“lomasfrecuenteeslasubluxa-
ciondel cristalino,que puede
ocasionarunaimportantedis-
minuciondelaagudezavisual”
senala el facultativo.

Asimismo, el especialista
informa de que la afectacién
ocular puede producir com-
plicaciones muy graves que
conducen a la ceguera. Por
lo tanto, considera que es ne-
cesaria una monitorizacion
oftalmoldgica para mejorar
la agudeza visual y prevenir
estas complicaciones.

“En cuantoalssistema cardio-
vascular,lomas caracteristico
son los aneurismas de aorta
que,aunquesonasintomaticos,
suponen laprincipal causade

“En la mayoria
de los casos la
enfermedad
se debe auna
mutacion en el
gen que codifica
la fibrilina. Sin
embargo, esto
no explicaria
todas las
manifestaciones
que ocurren en

esta enfermedad”.

muerte en estos pacientes”,
precisa el doctor Forteza.

Asimismo, indica que la su-
pervivencia de las personas
consindromedeMarfan, “esta
determinada principalmente
porlaseveridad delaafectacion
cardiovascular. Esla patologia
adrtica(roturaodisecciénadr-
tica)lacausamasfrecuentede
fallecimiento, generalmente
muerte stbita”, afirma.

Elcardi6logoexplicaqueuna
aortadilatadaymenoselastica
se puederomper sibitamente
anteunaumentoimportante
de la presi6n arterial por el
esfuerzo,0 debidoa un golpe
por contacto.

“Ademas, muchos de estos
pacientes estan especialmen-
te capacitados para practicar
deportes comoel baloncesto,
debido a su altura. Por ello,
es fundamental realizar un
“screening” adecuadodeesta
enfermedad entodoslosequi-
pos de baloncesto, desde las
categoriasinferiores”,subraya
el facultativo.

“De hecho, se estima que la
esperanzadevidaenelsindro-
me deMarfan sin un correcto

® VidaSalud

seguimientoy tratamientoes
de 30 afios, frente a los 70 si
la atencion es la adecuada”,
comenta.

Enestesentido,losespecialis-
tasde Orphanetrecalcanque
el manejo de la enfermedad
debesermultidisciplinar,conla
intervenciéndediferentesespe-
cialistas:cardiologos,genetistas,
reumatdlogos, oftalmoélogos,
pediatras y radi6logos.

Asimismo, el doctor Forteza
indicaque,debidoaladiversi-
dad delasanomalias que pre-
sentan estos pacientes,deben
serdiagnosticadosyseguidos
por diferentes especialistas,
peroenelmarcodeunequipo
multidisciplinar comin que
coordineyorientelasactitudes
atomar”.

Enlorelativoal tratamiento,
elcardidlogosefalaqueexisten
farmacosquehandemostrado
disminuir la progresién en
el crecimiento delaaortayla
incidencia de disecciones o
roturas de la arteria. Se trata
fundamentalmentedelosbeta-
bloqueantes,aunque también
hay otros farmacos efectivos.

“Atn sedesconoce cual esel
mejor tratamiento paraestos
pacientesyseestanhaciendoen
elmundovarios ensayos que
comparandistintosfarmacos.
Recientemente se han publica-
dolosdatosdelmayorestudio
multicéntrico,conmasde 600
pacientes, patrocinado porla
National Marfan Foundation
americana, donde se ha con-
cluidoqueel tratamientocon
el farmaco “losartan” -anta-
gonista de los receptores de
angiotensina II- es igual de
efectivo que el tratamiento
conbetabloqueantes”,detalla
elmédico.

Ademas, el facultativoapunta
quelacirugiaprevienelacom-
plicacibn mas grave,queesla

diseccion orotura de aorta.

“lacirugiadelaraizdeaorta
enelsindromedeMarfan con-
sisteenelreemplazocompleto
delaaortaconreimplantede
lasarterias coronarias”,aclara.

“Lavalvula aértica también
se sustituye en muchos cen-
tros,loque condicionaquelos
pacientes, muy jovenes en su
mayoria, requieran mantener
untratamientoanticoagulante
de por vida, con las compli-
caciones que ello conlleva”,
subraya.

No obstante, el especialista
exponeque,desdelosafios 90,
se han desarrollado técnicas
parapreservarlavalvulaadrtica
en estos pacientes y, actual-
mente, se han convertido en
el tratamientode eleccion en
loscentrosdelmundoconmés
experienciaenel tratamiento
de este sindrome.

“Laque hatenidomasacep-
tacion es la técnica de David,
ideada por el doctor Tirone
David en Toronto (Canada).
Dichatécnicaconsisteenreim-
plantarlavalvuladel paciente,
quehabitualmenteesnormal,
dentrodeunconductoqueva
asersunuevaaorta”,aclara.

Conestatécnica,elequipodel
doctorFortezahaintervenidoa
255 pacientes,100 deellos con
estaenfermedad.Lamortalidad
hasidodel 0,8%enelcomputo
globalydel 0% enel grupode
pacientes con sindrome de
Marfan.

Graciasal diagnésticoprecoz,
al tratamiento, al seguimien-
to continuado y a la cirugia
preventivadelaaorta,laespe-
ranza de vida de las personas
consindromedeMarfanseha
incrementadonotablemente.

De hecho, segtin datos de
Orphanet,durantelasltimas
tres décadas, la esperanza de
vidahaaumentadoen30arios.

Balmaceda 1015 - Edif. Fleming
Consultas 321 - La Serena
ww.nutricionentretenida.cl

Dieta del Genotipo - Auriculoterapia - Nifios y Adultos

Camila Arriagada Palma

CONSULTAS: Fonos 2 224117 -94943746

\)’
~7\

ESTETICISTA

COSMETOLOGA ® 5

e Tensoterapia
EVALUACION GRATUITA Tratamientos de Celulitis
%uﬁbragalgg o2 ReductivoR-eI!?;:fcllzg

olina ael Fino, C A =14
La Serena, Drenaje Linfatico

Cel: 77226563 Fono: 051-2225051 Limpieza de cutis profunda
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CENTRO TERAPEUTICO CLINICA DEL ESTRES

Acupuntura, Quiropraxia

y Masajes para controlar

emociones, ansiedad y estres, reducir dolores fisicos
cronicos y agudos, regular sueio y vigilia, control del
sobrepeso, Regulacion Integral.

® Meédico Psiquiatra Casandra Parvex.
® Acupunturista Alejandro Valdés B.

Acreditado por Ministerio de Salud N°23417

® Terapeuta Claudia Brown.

Piedras calientes, Sanacion con simbolos y Agua, Drenaje

® Psicologos clinicos

Henry Ford 877, La Serena - Tel: 051.2211871 Cel: 66890550

mail: acupunturaserena@gmall com - web: acupunturalaserena.jimdo.com

Centro Médico

Mar de Piel

Solud y belleza erl fmones expertos

Beneficios Auriculoterapia:

Disminucion de peso

Control de apetito y ansiedad

Combatir adicciones como tabaco o alcohol
Mejorar sistema digestivo

Reducir el estrés e hiperactividad.

Mejorar la concentracion

Combatir dolores corporales en general
Insomnio

Ernesto Molina N° 1533, Serena Oriente 1

Fono: 293532 - 92659470
www.mardepiel.com - mardepiel@gmail.com

o Dcto. en Tratamiento
o Nutricional y
Auriculoterapia

Nutricion y Auriculoterapia
Medicina Estética Anti-aging
Odontologia
Psicologia

Parentalis

Centro de apoyo
a la familia y a la educacién

Veronica Abbott

TERAPIA DE PAREJA
SEXOLOGIA CLINICA
EDUCACION SEXUAL

ORIENTACION FAMILIAR

Y COACHING
EDUCACIONAL

| REGALA DIFERENT
| NUESTRA GIFT CA

MASAJES / GEMOTERAPIA / REIKI / ELECTROACUPUNTURA /
YOGA / PROGRAMA DE ARMONIZACION NATURAL ANTIESTRES

(LAVAD,O DE SANGR

ayelcen-il:ro@g;;i"l.com / 90024903 / www.ayel.cl
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@Académica de la Universidad
Catolica del Norte y presidenta
de la Sociedad Chilena de
Epidemiologia, Dra. Muriel
Ramirez, entrego una serie
recomendaciones a la poblacion
para evitar enfermedades tras

la catastrofe ocurrida en la zona

norte del pais.

Por: UCN

Problemas respiratorias,
diarreas, hepatitis A y fiebre
tifoidea son s6lo algunas de
las enfermedades que po-
drian afectar a la poblacién
delazonanorte del pais tras
el sistema frontal que hace
una semana dej6 mas de 10
mil damnificados.

Lasgrandes concentraciones
de polvo en suspension y la
presencia de turbiedad en
elagua potable, constituyen
los principales factores de
riesgo para la salud de la co-
munidad, seginexplicolaDra.
Muriel Ramirez, académica
de la Facultad de Medicina
delaUniversidad Catélicadel
Norte (UCN),quien se refirio
alasituacion de emergencia
que enfrentan las comunas
afectadas por el mal tiempo.

Laprofesional,quien esade-
mas presidentadelaSociedad
Chilena de Epidemiologia,
resalto que esnecesariotomar
precauciones en torno a los
problemasgenerados porlas
fuertes precipitaciones que
afectaron a la zona norte, y
entregdunaseriederecomen-
daciones paraquelaspersonas
puedan proteger su salud.

Enestesentido,llaméatener
precaucion conlagran canti-
dad de polvoque se produce
alsecarseel barroacumulado
productodelaslluvias. “Este
polvo puede afectaragrupos
de riesgo como adultos ma-
yores, poblacion infantil y
personas con enfermedades
respiratorias y cronicas”.

Para prevenir complicacio-
nes,recomenddéen loposible
evitarinhalaciones,mantener
lasventanas cerradas, utilizar
mascarillas y usar anteojos
como proteccion contra las
irritaciones oculares.

Especial cuidado, dijo, se
debe tener con los nifios,
en particular con aquellos
que presentan situaciones
de alergia oresfrio. También
llaméaevitar quelosescolares
realicen clases de Educacién
Fisica en las areas afectadas.

En cuantoal retiroyla lim-

Y

btj/

Muriel Ramirez Santana.

Académica de la Facultad de Me-
dicina de la Universidad Catélica

del Norte (UCN)

EL DIA DOMINGO 5 DE ABRIL DE 2015

Experta entrega recomendaciones
para evitar enfermedades en zonas
afectadas por sistema frontal

piezadelpolvo,laDra. Ramirez
explico queestalaborsedebe
hacer de preferencia con un
pafiohtamedo,yenloposible
recomendd no barrer, para
evitar el levantar particulas.
Porotrolado,laDra.Ramirez
indic6 que la poblacion tam-
bién se puede ver afectada
por parasitosis generadas por
bajahigieney hacinamiento;
tuberculosis, intoxicaciones
alimentarias,ademasde sinto-
masde estrés postraumatico,
ansiedad y depresion.

POBLACION
EN RIESGO.

De acuerdo a lo que indic6é
la académica de la UCN, en
estosmomentoslosnifiosylos
ancianosestan mas propensos
al contagiode enfermedades,
aunque advirti6é que tanto
personal derescateyde salud
que estan en contacto con
heces y otras materias orga-
nicas también corre riesgo
de contagio.

Ante esta situacion, reco-
mend6 que,en casodenoser
vacunados atin contra enfer-
medades como laHepatitisA
o el Tétanos, “es importante
mantener lugares de acopio
de agua tapados y libres de
contaminacién comotambién

¢Quiénes se vacunan?

- Enfermos crénicos

<Quiénes se vacunan?

sucias con tierra o lodo)

¢Quiénes se vacunan?

sanitario

hervir el agua y decantarla”.
La especialista agreg6 que
“ante falta de agua y jabon
paralavadode manosse debe
utilizar alcohol gel, ademas
de evitar contacto con mate-

- Mayores de 65 afios

VACUNA CONTRA INFLUENZA

- Nifas y nifios de 6 meses a 5 afios de edad
- Embarazadas con méas de 13 semanas de gestacion
- Todos los albergados mayores de 6 meses

VACUNA CONTRA TETANOS

- Miembros de equipos que desarrollen labores de re-
mocién de escombros u otras, en las que exista riesgo de
heridas que puedan contaminarse con Tétanos (heridas

- Personas que retirando escombros sufran una herida
profunda que requiera tratamiento médico

VACUNA CONTRA HEPATITISA

- Los menores de 15 afios que se encuentren en riesgo

rias fecales. En caso de tener
contacto, usar guantes, botas,
ropadetrabajoyasearseantes
deregresara casa”.

ESCASEZ DE AGUA

Uno de los grandes pro-
blemas que habitualmente
provocan las fuertes precipi-
taciones en el norte de Chile
esta relacionado con la tur-
biedad del agua, debido a la
contaminaciéndelasareasde
captacionyfiltracionesdelos
ductos de transporte de este
recurso, entre otros factores.

Ante ese escenario, la aca-
démica recomendo evitar
el consumo directo del vital
elemento desde la llave. “Lo
que se debe hacer es herviry
luego decantar el agua, para
que asi quede apta para su
uso”, enfatizo.

Lautilizacién de agua enva-
sada también es una buena
opcion, pero esta tiene una
limitante de tipo econémica
que no permite que todos
tengan acceso a este tipo de
solucion, resalto.

LaDra.Ramirez aclard que,
en el caso del agua de la du-
cha, aunque se encuentre
turbia y contaminada con
metales, la piel no absorbe
estos elementos.

PLAN DE
EMREGENCIA.

Antelaexperienciavividatras
el sistema frontal que azot6
lanorte del pais, la presiden-

ta de la Sociedad Chilena de
Epidemiologiaesenfaticaen
afirmar que “estamos clara-
mentemal preparados.Lafalta
deaguaescrucialyvemosque
no ha habido una respuesta
adecuada en el suministro”.

Parala especialista es de su-
ma importancia que tanto
hospitales como centrosasis-
tenciales cuentan con planes
de emergencia para evitar,
entre otras cosas, la falta de
medicamentos.

“Los centros deatencion de-
biesen tener stock de emer-
gencia de medicamentos e
insumos médicos basicos.
Lamentablemente en el ca-
so de Copiap6, se inundaron
las bodegas. Ademas, la in-
fraestructura hospitalaria y
de servicios de emergencias
debiera estar construida de
manera preventiva. Debiese
existir planes de emergencia
conocidos por todo el perso-
nal para que en momento
dado, cada uno sepa su rol
y funciones”, recomend6 la
Dra. Ramirez.

Universidad Catdlica del Norte
-Sede Coquimbo
Departamento de
Comunicaciones, Extension

y Admisién
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cQuiere tener una nariz mas
bella y armonica con su rostro?

=

©En contraste
con la cirugia,
hoy dia

es posible
modificar

la forma

de la nariz
mediante el
procedimiento
de hilos
tensores y rino-

modelacion,

sin riesgos Por. CentroLdser

y mejores

resultados. Laformadelanariz sedefine

enlagestaciényclaramentees
unrasgoheredable.Alolargo
de la vida puede cambiar su
formayaspectoaconsecuen-
ciade traumatismos o enfer-
medades que comprometan
principalmente el cartilago
y la piel, como ocurre con la
rosacea.

Por ser un componente

importante del rostro, cons-
tituyeun factorestéticamente
relevante y es frecuente que
el humano esté descontento.
Hastahace pocosafios,sélola
cirugia conseguiaresultados
estéticos con los riesgos pro-
pios delaanestesia general y
de potencial sangramiento
profuso.Aestohayqueagregar
el mayor costo, postoperatorio
prolongado eincomodo por
eltaponamientoquedificulta
larespiracion ymoretonesde

lentaresolucion ,

En contraste con la ciru-
gia, hoy dia es posible mo-
dificar la forma de la nariz
mediante el procedimien-
to de HILOS TENSORES y
RINOMODELACION, sinriesgos
ymejores resultados.

LaRinomodelacién consiste
en modificar la forma dela
narizmediantelainyecciénde
sustanciasderelleno,siendola
principaleselacidohialurénico
y la hidroxiapatita. Se realiza

en una o dos sesiones para ir
evaluando elefectodeseado.En
ocasiones esnecesarioefectuar
elevacién dealgun segmento
nasal que seobtiene con hilos
tensores Es importante que
posterioralaaplicaciéonnose
consumaantiinflamatorios ni
cigarrilloyno se useanteojos
almenos por 4 horas.

En los casos de rinofima el
Laser también ha desplaza-
doalacirugia tradicional. En
Centro Laser con el laser Er:

® VidaSalud

Yag de Sciton y sus modulos
Contour TRLy ProFractional-
XCesposible tratar esta fea y
minusvalente deformidad.

CENTROLASER
HUANHUALI 735
512223962

Dra. Jimena Zarama

Estéti & Ag M t
e IESPACIO A

- Vdrices
- Heridas ulcerosas
- Pigmentacion medicina regeneracion tisular

- Flaccides de tejidos
+ Dismorfia facial
- Lineas de expresién
», Centro Asociado de:
'GLOBALSTEM
A"ICELLSGROU 3

REGENESTEM (1 l](*

TECNICAS CERTIFICADAS
Cosecha células madre autdlogas
Botox Allergan®

Acido hialurénico

Fat Transfer asistida células madre

PRIMERA Y MAYOR RED MUNDIAL ACREDITADA EN CHILE

l.c Sereno Sa ago - ConCepelon o I EREA

051:252 9312

N RIS RS S ===
r Dr. Alberto Bal Balut Kong
E @ * Otorrinilarigélogo y
. Cirugia Plastica Nasal.
R ’ Botox y relleno facial

Integramédica - Alberto Solari 1400 - Mall Plaza - La Serena

Dra. LILIANA
SANABRIA POVEDA

Médico Cirujano
Medicina General y de familia
Salud Ocupacional

Enfermedades Agudas y Crénicas
Medicina Preventiva - Hipertension Arterial
Diabetes - Obesidad
Balmaceda 1015 - Of 317 - Edificio Fleming
Fono: (051) 2224117 - La Serena
Ahora atencion con bono FONASA y Cruz Blanca

e Dr. Marcos Berry

Cirugia de Obesidad

Manga gastrica
Bypass gastrico
Balon gastrico
Cirugia para Diabetes

www.marcosberry.com

VIVIR PLENAMENTE

\EWIS/[[

alla experiencia
= HyFass gastricto

Secretaria fono

9622 1086

° °
. Kinesiologa
Traumatolégica - Respiratoria,
Neurokinesiologia - Programa Obesidad

<, / Annamaria Camelio Canales
Centro Integral N“tflClonlsta
Catalina Jul Auriculoterapeuta
Programa Obesidad
Nicole Reinking Estay

i f?ﬂﬂm&c’ﬂﬂfﬁﬂ g 3 phesidad y e la
aleance, realizaga por un equipo de

« Plicatura gastrica laparoscapica
B Ea{[mmm enmanga - Lirugia o Ja diabeles

« ko
-

X

Or. Alberta
Maldonado Fajardo

Miembra del departamento te girugia baridtrica
1l la sociedad 0 cirwjanos e Chile

LAS ARAUCARIAS

| ODONTOLOGIA

-Dr. Pablo Lazcano

Odontologia Estética Restauradora

-Dra. Marcela Rojas
Odontopediatria
Atencion con Anestesia General
-Dr. Rodrigo Klenner
Ortodoncia

-Dra. Angeles Valdivia
Periodoncia

-Dra. Carolina Neira
Endodoncia

-Dr. Dieter Junge
Odontologia Integral
-Dr. Darwin Perez
Odontologia Integral

o ATENCION NINOS TODAS LAS EDADES, PACIENTES

ESPECIALES

© ATENCION CON OXIDO NITROSO YANESTESIA

GENERAL

Tenemos a su disposicion todas las especialidades Odontoldgicas
Av. Gabriel Gonzalez Videla 2026 - La Serena (Frente COPEC)

Fono: 512216512 -cel:82378392
Visitanos en www.dentalaraucarias.cl

Dr. Enrigue Testart T.
Cinugia y Medicina Regenerativa

- Arirosis

- Artiitis Reumatoidea

- Dano Tisular

- Envejecimiento precoz

- Dolor osteo-articular

- Dolor crénico

» Centro Asociado de:

. (GLOBALSTEM
“CELLSGROUP

REGENESTEM (~1 41

La Serena - Santiago - Concepcion

- Patologia crénica degenerativa

MIESPACIOYA

CLINICO

medicina fcgcnctacic’)n tisular
TECNICAS CERTIFICADAS
Cirugia - Microcirugia
Traumato-ortopedia

Regeneracion Tisular Células Troncales
Implante y trasplante células madre

DIRECTOR MEDICO CHILE

PRIMERA Y MAYOR RED MUNDIAL ACREDITADA EN CHILE

EN LA SERENA
AGENDE 5U HORA HOY

92 9312
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IMAGENOLOGIA '
RADIOGRAFIA DIGITAL

MAMOGRAFIA DIGITAL

SCANNER MULTICORTE -
RESONANCIA MAGNETICA NUCLEAR
ECOTOMOGRAFIA DOPPLER COLOR

coQuiMBO

®©051 2322831 ventade

LA SERENA 0512218326 Bonos
Electronicos

FONASA / ISAPRES / PARTICULARES /CONVENIOS

NUEVO Centro de Estudio Apnea del Suefio

Dormirse en cualquier lugar

UEVO
gentro de Estudio
< Apnea del Sueio

ElGUis

rED cLiniCAs Regionales

(® Polisomnografia

(® Examen clinico e imagenes
® Cirugia Maxilo Facial

® Cirugia Otorrino

® Procedimientos

(51) 2563081 / (51) 2563000
Avenida El Santo 1475 LA SERENA

www.clinicaelqui.cl
ﬁ' Clinica Elqui

PODOLOGIA CLINICA

PAOLA ORTIZ CASTILLO
Registro Servicio Salud N° 2618

www.podologiaortiz.cl

ESPECIALIDADES EN:

.Pie pacientes diabéticos

.Urgencias del pie (ufias encarnadas)
.Callosidades dolorosas

.Micosis de las ufas del pie
.Promocidn de la Salud integral del pie
.Atencién personalizada
.Profesionalismo

.Puntualidad

.Rapidez y calidad
ANTIAGO BALTRAN° 314 LA "
ono: 0512 219750 - Cel: 677910 -
Horario de atencién: e

Mafiana de 9:30 a 13:00 - Tarde :‘EO a19:00 horas.

Cirugia Plastica Dr. Diego Polanco

MEDICO PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DE CHILE
Sociedad Chilena de Cirugia Plastica. Sociedad Chilena de Cirujanos.
Sociedad Chilena de Quemaduras. Acreditado por CONACEM

CIRUGIA ES‘I‘ETI_CA CIRUGIA RECONSTRUCTIVA
- Implante Mamario. X - Quemados y sus secuelas

- Rgducqén y'Levantamlento Mamario. - Reconstruccién mamaria

- Ginecomastia. - Reconstruccion de

defectos faciales,

- Abdominoplastia /Lipoescultura.

- Lifting de brazos y muslos.

- Implante de Pantorrillas.

- Blefaroplastia / Otoplastia/Rinoplastia.
- Implante de Mentén.

- Bolas de Bichat

tronco y extremidades
- Cancer de piel.
- Heridas y Cicatrices

www.diegopolanco.cl dpolanco@puc.cl

Clinica Elqui 2563011-2563029
Megasalud 2337400 / Centro Prosalud 2428215 / Financiamiento

M recenestem

PRIMERA Y MAYOR RED MUNDIAL ACREDITADA EN CHILE
CONSULTA PERMANENTE EN LA SERENA

Estados Unidos - Australia - Mexico - Espafia - China - Filipinas - Argentina - Reino Unido
Costa Rica - Republica Dominicana . Colombia - Ecuador - Peru

* Medicina Regenerativa ( Células Madres)

- Rejuvenecimiento Facial y Sistémico,

- Artritis, Artrosis, Heridas y Ulceras.

- Dolor espalda, hombro, rodillas, articulaciones
- Diabetes, Neuropatias, Epoc, Daio Cardiaco

- Lupus, Psoriasis, Alopecia

* Cirugia Plastica y Reconstructiva

- Lipoescultura 3D, con Transferencia de Grasa
- Implante Mamario, Abdominoplastia, Lifting
- Ginecomastia, Parpados

* Medicina Estética
- Rejuvenecimiento Facial
- Plasma Rico en Plaquetas, High Pure PRP
- Botox (Allergan), Mesolifting, Rellenos
- Acidos Hialurénicos - Varices - Rosacea
- Despigmentantes Faciales - Peeling.

* Corporales
- Pre y Post Operatorios - Masajes
- Anticeluliticos - Reductivos (Aparatologia)
- Depilacién IPL

La Serena - Santiago - Concepcion

Av. El Santo 1506 - Frente a Clinica Elqui

info@stemcelisgroup.cl 051 - 2529312 /| 09- 68443978

U CENTRO MEDICO L, Pessles

0)

FISIATRIA
=M MR

Tendinitis - Lumbagos - Artrosis - Artritis - Accidentes Cerebro
Vasculares - Amputados - Lesionados Medulares - Hombro doloroso
Patologia de pie - Pardlisis facial - Hernias de columna
Fibromialgia - Pardlisis Cerebral Infantil - Sindrome Ttinel Carpiano

Los Perales 826 - Fono: 0512 528459 - La Serena
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CENTRO OFTALMOLOGICO

CLINICA ELQUI

NUEVOS FONOS:
2674145 - 2674147

AVENIDA EL SANTO N21475

Marco Aguilar Benavente

Fernando Aguirre Soto
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Director Médico Fellpe Guerrero

Dermatoélogo

Depilacion Laser Alexandrita
Botox - Hialurénico
Nutricionista

Celulitis - Flacidez

George Washington #560 - La Serena
www.lasermedika.cl
Fono: 2214313
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Clinicas
AREA MEDICA

- Medicina General
- Geriatria
" - Psicologfa

AREA ODONTOLOGICA

- Urgencia Odontoldgicas
- Blanqueamiento
- Odontologia General
- Endodoncia
- Periodoncia
- Implantologfa
- Odontopediatria
- Ortodoncia
- Protesis Fija y Removible
- Radiografia Dental

ATENCION MEDICA
Y ODONTOLOGICA

AVDA ESTADIO 1590 LA SERENA (Esq. Huanhuali)
www.nysclinicas.cl FONO: 2212757

FONASA - ISAPRES - SEGUROS - CONVENIOS PARTICULARES
BONO ELECTRONICO - TARJETAS DE CREDITOS

LABORATORIO
CLINICO @

NUEVA DIRECCION LABORATORIO CENTRAL
CALIFORNIA 878, POB. ROMERAL
LA SERENA
FONO: 2 244758

CENTROLASER

OFTALMOLOGIA
CIRUGIA DERMATOFACIAL

Dr. JORGE SCHWEMBER
Dra. LUISA MADRID
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