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Prevencion,
cuidadosy
tratamientos
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J,

@ América es la primera region del mundo declarada libre de rubeola por la Organizacion Mundial de la
Salud. Esta enfermedad puede tener consecuencias muy graves si la contrae una mujer embarazada.
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Una enfermera prepara una vacuna en un centro de vacunacién de un paquete inmunolégico con la aplicacién de vacunas contra el sarampidn, rubéola, diarrea, poliomielitis, difteria
y otras enfermedades que atacan sobre todo a los menores y a mujeres en edad fértil.

Por: Purificacion Ledn

Efe

“Laregion de las Américas
fuela primera en erradicar
la viruela, la primera en
eliminar la poliomielitis y
ahoraesla primeraen elimi-
nar larubeolayel sindrome
derubeola congénita. Estos
logros prueban el valor
de la vacunacién y cuan
importante es hacer que las
vacunas estén disponibles
aln en los rincones mas
remotos de nuestro con-
tinente”, subraya Carissa

@ “Una vez que se contrae la
infeccion, el virus se disemina
por todo el organismo en unos
cinco o siete dias. Habitualmente,
los sintomas aparecen de

dos a tres semanas después

de la exposicion”, subraya la
Organizacion Mundial de la
Salud.

F. Etienne, directora de la
Organizacion Panamericana
de la Salud.

Asimismo, Margaret Chan,
directora general de la
Organizaciéon Mundial dela
Salud, explica que hace tres
anos “los gobiernos acor-
daron un Plan de Accién
Global de Vacunas.Unade
las metas de ese plan era
eliminarlarubeola en dos
regiones dela OMS parael
final de 2015. Felicito a la
region de las Américas por
ser la primera en alcanzar
estameta”.

INFECCION
VIRICAAGUDAY
CONTAGIOSA.

Hubo brotes generalizados
derubeolaen el continente
americano antes dela intro-
duccion de la vacuna SPR,
también conocida como
vacuna triple viral.

“Aunque el virus de la
rubeola suele causar infec-
cionesleves o asintomaticas
en nifosyadultos, cuando
una mujer la contrae al co-
mienzo de su embarazo,
puede causar un aborto
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involuntario o el sindro-
me de rubeola congénita,
que implica defectos de
nacimiento como ceguera,
sorderay problemas cardia-
cos”, detallala Organizacion
Panamericana de la Salud.

Larubeola es unainfeccion
virica aguday contagiosa.
La OMS precisa que en los
nifios, por lo general, la
enfermedad es leve y sus
sintomas incluyen erupcion
cutanea, fiebre de menos de
39 °C, nauseas y conjunti-
vitis leve.

“Entreel 50%yel 80%delos
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casos presentan exantema
(erupcién en la piel), que
habitualmente comienza
en la caray el cuello para
luego extenderse hacia
otras partes del cuerpo. El
exantema permanece de
uno a tres dias”, sefiala esta
entidad.

Asimismo, afiade que la
inflamacién de los ganglios
linfaticos en la parte pos-
terior de las orejas y en el
cuello es la caracteristica
clinica mas destacada.

Por su parte, los adultos
infectados, con mayor fre-
cuencia mujeres, “pueden
padecer artritis y dolores
articulares que suelen du-
rar entre tres y diez dias”,
expone la OMS.

“Unavez que se contrae la
infeccion, el virus se dise-
mina por todo el organis-
mo en unos cinco o siete
dias. Habitualmente, los
sintomas aparecen de dosa
tres semanas después de la
exposicién. Por lo general,
el periodo mas contagioso
esde unoacinco dias des-
pués de la aparicion del
exantema”, subraya.

Asimismo, los especialis-
tas del Servicio Nacional
de Salud del Reino Unido
recomiendan no acudir al
colegiooal trabajo hastaseis

Santo Domingo (Republica Dominicana) Una nifia es vacunada de la rubéola.

dias después de que haya
comenzado laerupcién para
no infectar a otras personas.
Ademas, aconsejan evitar
el contacto con mujeres
embarazadas durante ese
periodo.

La Organizacién Mundial
de la Salud explica que el
virus de larubeola se trans-
mite “por goticulas en el
aire, cuando las personas
infectadas estornudan o
tosen”.

LOSLACTANTES PUE-
DEN CONTAGIAR LA
ENFERMEDAD.

Del mismo modo, los
especialistas de la Clinica
Universidad de Navarra
(norte de Esparia) sefialan
que la enfermedad pasa
de una persona enferma
(tenga sintomasono)auna
sana a través del aire, “por
las gotitas de saliva, desde
dos o tres dias antes de la
aparici6n del exantema
hasta unos dias después”.

Ademas, estos expertos
afiaden que “los lactantes
conrubeola congénita pue-
den contagiar la enferme-
dad mediante las secrecio-
nes corporales durante un

afio omas.Lasembarazadas,
por su parte, transmiten el
virus al feto a través de la
placenta”.

LaOMS aclara que cuando
elvirusdelarubeolainfecta
aunamujer en las primeras
etapas del embarazo, la pro-
babilidad de que transmita
el virus al feto es del 90%.
“Esto puede provocar aborto
espontaneo, nacimiento
de un bebé muerto o de-
fectos congénitos graves
en la forma del sindrome
de la rubeola congénita”.

Esta entidad detalla que
los nifios con sindrome de

rubeola congénita pueden
padecer defectos de audi-
cion, oculares, cardiacos
y otros trastornos perma-
nentes como autismo, dia-
betes mellitus o disfuncién
tiroidea.

“El mayor riesgo de sindro-
me de rubeola congénita
seregistra en los paises en
los que las mujeres en edad
fértil no tienen inmuni-
dad contra la infeccion.
De hecho, antes de la in-
troduccion de la vacuna,
hasta cuatro nifios de cada
mil nacidos vivos, nacian
con sindrome de rubeola
congénita”, expone la OMS.

Esta organizacion preci-
sa que la vacuna contra la
rubeola contiene una cepa
devirusvivo atenuado que
se ha utilizado durante mas
de 40 afos. “Una sola dosis
devacuna confiere un nivel
deinmunidad alargo plazo
superior al 95%”, destaca.

También desde esta ins-
titucion explican que las
vacunas contra la rubeola
estan disponibles en pre-
paraciones monovalentes
(vacuna dirigida a un solo
patégeno) o, con mas fre-
cuencia, en combinacion
con otras vacunas contra
el sarampio6n o la rubéo-
la; contra el sarampion, la
parotiditis y la rubeola; o

EL DIA DOMINGO 5 DE JULIO DE 2015

bien contra la rubeola, el
sarampion, la parotiditis
y la varicela.

“La vacunacién a gran
escalaenla tltima década
practicamente ha eliminado
la rubeola y el sindrome
de rubeola congénita en
numerosos paises desarro-
lladosyen algunos paises en
desarrollo”, afirmala OMS.

De hecho, enlaregionde
las Américas los ultimos
casos endémicos (de origen
local)derubeolaysindrome
de rubeola congénita se
reportaron en 2009. No
obstante, la Organizacion
Panamericana de la Salud
indica que, dado que el
virus sigue circulando en
otras partes del mundo, ha
habido casos importados
en algunos paises de la re-
gion como Canada, Estados
Unidos y Argentina.

“Labatalla contralarubeo-
la nos tomo6 mas de 15 aiios,
pero hemos ganado en lo
que considero que es uno
de los logros panamerica-
nos mas importantesde la
salud publica del siglo XXI.
Ahora es tiempo de fortale-
cerel trabajoy terminarla
tarea de eliminar también
el sarampion”, destaca la
directoradelaOrganizacion
Panamericana de la Salud.

Veronica Abbott
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Por: Héctor Vallejos
Mi Espacio

Ladiabetes Mellitus tipo I
esunaenfermedad altamen-
teasociadaalaobesidad, que
disminuye la expectativa de

vidadelos pacientes quela  C'RUGIAMETABOLICA
p esq OCIRUGIA PARA LADIABETIS
padecen, se relaciona con
enfermedades cardiovas- BYPASS
. . GASTRICO
culares, lesion de nervios it
periféricos, ceguera e in- ESTOMAGO

suficienciarenal. La cirugia
metabolica eslaaplicacion
de las técnicas quirdrgicas
utilizadas en la cirugia baria-
trica o cirugiadelaobesidad
a pacientes con obesidad
leve Indice de Masa Corporal
(IMC)de 30 a35yobesidad
severa IMC 35 a 40, que pa-
decen diabetes Mellitus tipo
lquenologran alcanzarlos PORCION DE
. . INTESTINO

niveles deseados de glucemia SIN

" CONTACTO
(azlcar en sangre) a pesar i

dieta + ejercicio fisico).

Actualmente este tipo de
cirugia estd avalada por to-
daslasSociedades Cientificas
como ser el Instituto
Nacional de Salud de los
Estados Unidos, la Sociedad
Americanade Cirugiadela
Obesidad y la Asociacion
Americanade Diabetes, para
aquellos pacientes que pa-
decen de diabetes tipo Il y
obesidad severa (IMC mayor
de 35). Paro los pacientes
con obesidad leve (IMC 30
a 35)y diabetes tipo Il ain
seencuentra en estudio los

cQué es la cirugia metabd
O cirugia para la diabetes?

¢En quién esta indicado
este tipo de procedimiento?

. La cirugia meta-
bélica como dijimos ante-
riormente esta indicada
en pacientes con obesidad
severa que tienen asociado
diabetes Mellitus tipo II.

. Mayores de 18 afios
y menores de 65 afos.
. Historia de diabe-

tes tipo Il que no puede ser
controlada efectivamente
con el tratamiento médico
intensivo (medicamentos,
dietay ejercicio fisico).

(En qué consiste la cirugia
metabdlica?

de un correcto tratamiento ALIMENTOS beneficios de este tipo de  Laprincipal técnica quirdr-
médico (medicamentos + e intervenciones. gica que serealiza paraeste
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CLINICA DENTAL

FRENILLOS ESTETICOS
MPLANTES

Radiologia
digitalizada

Blanqueamiento Laser
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tipode pacientes es el bypass
gastrico por videolaparos-
copia. Lavideolaparoscopia
esunaformadeaccesoala
cavidad abdominal que nos
permite mediante larealiza-
cién de pequenasincisiones
en la piel poder realizar la
cirugia. El beneficio de esta
viadeacceso es menor dolor
yrapidarecuperacién en el
postoperatorio sila compa-
ramos con la cirugia abierta
o de grandes incisiones. El
bypass gastrico consisteen la
modificacion delaanatomia
del aparato digestivo, crean-
do un pequenio estémago,
lo que producirarestriccién
en elvolumen de alimentos,

ORTODONCIA
MODERNA

PROFESIONALES QUE DAN CONFIANZA

AVERIGUE

es decir las porciones de
alimentos necesarias para
sentir saciedad seran mucho
menoresalasoriginalesy se
salteamediante un bypassde
intestino las primeras por-
ciones del intestino delgado,
sitio donde se absorben la
mayor cantidad delas grasas
que ingerimos.

¢(Cuales son los beneficios
de la cirugia metabélica?

Los resultados luego de
la cirugia demuestran dis-
minucién hasta incluso au-
sencia de la necesidad de
medicacion paraladiabetes,
dependiendo esto de cada
casoen particular. Sereducen
losriesgos cardiovasculares,
valores de lipidos en sangre
ynecesidad de medicacion
anti Hipertensiva.

MIESPACIO CLINICO
LA SERENA
051-2529312

Ortodoncia
Estetica

POR NUESTRA PROMOCION'!

THOMAS JEFFERSON 1550
(Huanhuali / Larrain Alcalde)
FONO: (051) 2524385
www.ortodonciamoderna.cl

2/
DENTHUS

CELEBRAMOS

20%-

IMPLANTOLOGIA

Una linda sonrisa
te cambia la vida

Descuento NO aplica en Laboratorios e Insumos.

L.k Descuento se aplica sobre arancel de referencia
Colegio de Dentistas de Chile.

Ortodoncia
Lingual

600

ODONTOLOGIA
GENERAL

Av. Estadio 1648, La Serena | (051 2) 219307 - 220457

www.denthus.cl

Promocion valida hasta el 31 de Juliode 2015
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Por: Alisa

El corazon es el motor que
bombea sangre a todo tu
cuerpo. Tiene un ritmo que
sigue como un reloj, pero a
veces sucede que puedesestar
sentado, relajadoyderepente,
seacelera.Oal contrario,que
sevuelva mas lento. Cuando
el corazon se acelera se lla-
ma taquicardia (mas de 100

saber

Las arritmias
cardiacas,
lo que debes

pueden controlar o eliminar
totalmente con tratamiento.
En ocasiones, el médico pue-
de recomendarte que hagas
cambios en tu estilo de vida,
ya que las arritmias pueden
deberse a malos habitos.
(Como puedes saber si tie-
nes una arritmia? Aunque
te parezca raro, a veces ni
siquiera te daras cuenta.
Puede ser que tu médico la
detecte antes que ti durante

pulsaciones por minuto) y
cuando baja suvelocidad, se
llamabradicardia(menosde
60 latidos por minuto).

Por lo general las arritmias
cardiacas soninofensivasyla
mayoriadelagentelaspuede
experimentarocasionalmen-
te. Sin embargo, en algunas
ocasiones las arritmias pue-

© iTe ha pasado que tu corazén de repente
late mas rapido o mas lento de lo normal? Puede
tratarse de un trastorno en el ritmo del corazén,
una condicién comtin que por lo general es
inofensiva. Sin embargo, cuando se trata de la
salud del corazén, no hay que tomarlo a la ligera
y es mejor estar informados. En Vida y Salud

te contamos de qué se tratan las arritmias

unexamenrutinario.Aunque
nosiempreesasi. Haymuchas
personasquetienen sintomas
tipicos de arritmia cardiaca.
Enalgunos casos puedenin-
dicaralguna condici6n seria
y en otros, s6lo un episodio
pasajero. Por eso, si tienes
sintomas debes consultar
con tumédico. Los siguientes
son algunos de los signos y

den causar molestiasy hasta cardiacas.
sintomas graves. Por eso es
importante consultar con tu
médico pues lasarritmias se
Medicina

Médico Acupunturista

LUMBAGO, DEPRESION, INSOMNIO, TINITUS, ANSIEDAD, COLON
IRRITABLE, ASMA, ARTRITIS, FIBROMALGIA, CEFALEA, PARALISIS,
NEURALGIA, LESIONES DEPORTIVAS, TRASTORNOS
MENSTRUALES Y DE FERTILIDAD FEMENINAY MASCULINA, ETC.

50% DE DESCUENTO A TERCERA EDAD.

contacto@gimedicinachina.cl ¥ Ramén Angel Jara 730, La Serena
+56 9 74989665

www.qgimedicinachina.cl

“Usted puede decirle
adios a sus lentes”

Cirugia Refractiva Lasik

CENTRO OFTALMOLOGICO

<4 LASK IV REGION

Clinica Elqui
Av. El Santo 1475,
La Serena.

L i 51-2563019
: .2/ 51-2563 020

www.pasteur.cl

sintomas que debes tener en
cuenta para identificar una
arritmia cardiaca:

y Dermatologia
Director Médico Felipe Guerrero

Dermatoélogo
Depilacion Laser Alexandrita
Botox - Hialurdnico

Nutricionista
Celulitis - Flacidez

(George Washington #560 - La Serena

www.lasermedika.cl
Fono: 2214313

Dr. Hector Valladares
Medico Cirvjano
Hospital Clinico Universidad de Chile
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medicina regeneracion tisular
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+ Endocirugia
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® Procedimientos

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

www.clinicaelqui.cl
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Latidos fuertes o sensaciéon
de que el corazén se sacude

Latidos rapidos

Latidos lentos

Dolor en el pecho

Falta de aire

Mareo

Desmayos

Es importante que ante es-
tos sintomas consultes con
tu médico urgentemente,
pues puede tratarse de una
arritmia ocasional o de algo
mas grave como lafibrilacion
ventricular,untipodearritmia
queesmortal. Ocurre cuando
los latidos del corazén son
rapidosyerraticos.Esto puede
causar que la funcion de los
ventriculos seafecteyque tu
corazon deje debombear san-
grealos drganos vitales. Esto
causaquelapersonapierdala
consciencia (se desmaye)en
unos cuantos segundos y se
quedesin pulsoysinrespirar.

f//’((./_

W

Por eso es importante que si
tienes estos sintomas, acties
de inmediato:

Sialguien cercano conoce
lastécnicas de resucitacion car-
diopulmonar(RCPo,eninglés,
CPR) es necesario aplicarlas
para ayudar a que la sangre
llegue a los 6rganos vitales
mientras se recibe atencion
médicaconchoqueseléctricos.

Recuerda que la salud del
corazon es algo muy serio y
debes tomarlo asi. El fumar,
el uso de drogas ilegales y el
alcohol, el tener diabetes y
presion alta, el abusar de los
suplementos de dieta o de
hierbas (aunque sean “na-
turales”), el estrés y algunas
medicaciones, entre otros,
pueden ser los causantes de
las arritmias.

Consultacontumédicoante
cualquier duda y haz todo
lo que esta a tu alcance para
mantener sanoa tu corazon.

Hrancisca %(C; Wnosa @

Médico Cirujano

Especialidad en Medicina Estéticay
Anti Envejecimiento, Sobrepeso y Obesidad

Tratamientos Dermatolégicos - Rinomodelacion - Rejuvenecimiento
facial y corporal - Botox - Acido hialurénico - Plasma rico en
plaquetas - Tratamiento de varices y telangiectasias - Anticaida de
cabello - Peeling combinados.

www.dermatoestetica.cl - contacto@dermatoestetica.cl
Avenida Estadio 1978, Megadent 2do piso, La Serena. Tel: 512561783
E? Dermatoestética Dra Francisca Espinosa

Cirugia Plastica Dr. Diego Polanco

CIRUGIA ESTETICA

- Implante Mamario.

- Reduccién y Levantamiento Mamario.
- Ginecomastia.

- Abdominoplastia /Lipoescultura.

- Lifting de brazos y muslos.

- Implante de Pantorrillas.

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

- Bolas de Bichat
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v ODONTOPEDIATRIA
v CIRUGIA BUCAL

v RADIOLOGIA DENTAL
v ENDODONCIA

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

CIRUGIA RECONSTRUCTIVA
- Quemados y sus secuelas
- Reconstruccién mamaria
- Reconstruccién de
defectos faciales,
tronco y extremidades
- Céncer de piel.
- Heridas y Cicatrices

www.diegopolanco.cl dpolanco@puc.cl

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

Clinicas La Serena
v URGENCIAS DENTALES

CONVENIOS / TARJETAS / SEGUROS / FACILIDADES
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Sintomas vy tratamiento
para la Gripe o Influer

© Lagripe o influenza es una enfermedad viral
respiratoria que se presenta habitualmente en los

meses mas frios del afio.

Por: Dra Alisa

Lossintomassuelenaparecer
alas48horasde efectuadoel
contagio y la mayoria de los
afectados serecuperanenuna
odos semanas sin necesidad
de recibir tratamiento mé-
dico. Sin embargo, en nifios
pequenos, personas de edad
ypersonasaquejadasde otras
afecciones médicas graves, la
infeccion puede conllevar gra-
ves complicaciones, provocar
neumonia eincluso causar la
muerte.

¢Cémo se transmite”

La gripe -al igual que otras
infecciones respiratorias- se
transmite por contacto con
secreciones de personas in-
fectadasatravésdelas gotitas

que se diseminan al toser o
estornudar y de superficies
uobjetos contaminados con
estas secreciones.

¢Cuélesson
sus sintomas”?

Esta enfermedad se mani-
fiesta con:

« Fiebre mayor a 38 °C.

o Tos.

« Congestion nasal.

« Dolor de garganta, de ca-
beza y muscular.

 Malestar generalizado.

Enlosnifios pueden presen-
tarse también:

« Problemas para respirar.

« Vomitos o diarrea.

o Irritabilidad osomnolencia.

Ante estos sintomas, es ne-
cesario consultaral centrode
salud para recibir atencién

meédica.

LCoémo se puede
prevenir?

Para evitar el contagio, es
importante:

o Lavarse frecuentemente
las manos con aguay jabon.

|

o Al toser o estornudar, cu-
brirse la boca y nariz con un
paiiuelo descartable o con el
angulo interno del codo.

eTiraralabasuralospariuelos
descartablesinmediatamente
después de usarlos.

e Ventilar los ambientes
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y permitir la entrada de sol
en casas y otros ambientes
cerrados.

« Mantener limpios picapor-
tes y objetos de uso coman.

o No compartir cubiertos
ni vasos.

o Ensefaralosnifiosalavarse

La respiracion vy el ejercicio van de la mano

© Unodelos
aspectos mas basicos
y mas ignorados
cuando hacemos
ejercicioes la
respiracion. El respirar
correctamente es una
parte muy importante
del ejercitary es
obviamente muy
importante de por si

Muchas personas respiran
deunamanerasuperficialmo-
viendo mayormenteel pecho
en vez de respirar profunda-
mente al usar el diafragma
maseficientemente. Yo pierdo
lacuentadelnumerode per-
sonasquevienenavermeen
mi practica privada y que al
inhalar el aire presionan el
musculo abdominal hacia
adentro o coloquialmente
“aprietanlabarriga”.Cuando
esosucedelarespiraciéon noes
taneficiente como podriasersi
seledieralibertadalabdomen
aexpandirse. Adicionalmente
esetipoderespiracién tiende
a promover o exacerbar ten-
siones en el area del cuelloy
de los hombros.

"

Yohevistoamuchasmujeres
haciendo esto y pienso que
quizas tenga que ver con el
hecho de que no nos gusta
quesenosveamuchabarriga.
Perolaexpansion durante la
respiracion es muy impor-
tante, y no tiene que venir
solamente del empujar el
vientre hacia fuera.

En realidad a mi me gusta
mas bien pensar en la res-
piracién de una manera tri-
dimensional, expandiendo
la parte central de mi cuerpo
en todas direcciones. Hacia
adelante y hacia atras, hacia
loslados(expandiendoel torax
hacialoslados)yhaciaarribay
abajo.Todoese procedimiento
podria parecer complicado,
pero en realidad es simple-

mente cuestion de prestarle
atencional cuerpo mientras
respiramosy de permitir que
la expansién ocurra. Quizas
algo que puede facilitar el
proceso es el pensar en la
respiracion de la siguiente
manera:

Cuando inhalamos nos
expandimos y nos conecta-
mosconelrestodelmundoa
nuestroalrededoryal exhalar
estamos volviendoanuestro
centro. Poresarazénesteesel
momentode traerel ombligo
hacialaespinadorsal (haciala
columna)yno cuandoinha-
lamos. Ese movimientodebe
ser leve. Envez de pensar en
apretar la barriga, es mejor
pensar enlevemente traer el
ombligohacialaespinadorsal

o imaginar que te abrochas
unos pantalonesapretados. De
esamaneraestaras utilizando
los misculos centralesde tu
cuerpoloscualesteayudana
estabilizar tus movimientos.

Demanerasimilar larespira-
cién esclave cuandohacemos
ejercicios de fortalecimiento.
Cuando hacemos pesas exha-
lamos en la parte mas dificil
del ejercicio y es que en ese
momento necesitamos usar
nuestro centro para mante-
nerlaestabilidad del cuerpo.
Lo mismo sucede cuando
levantamos objetos pesados.

El primer paso para opti-
mizar la respiracion es el
estar consciente de como
respiramos

Porlos proximos diastomate
unos minutos varias vecesal
diaparaprestarleatenciénala
maneraen queestasrespiran-
do. ¢Es turespiracion fluida
onoloes?,;sientes que estas
respirando profundamente
odeunamanerasuperficial?
No trates de cambiar lo que
estaocurriendo sino que sim-
plemente observaloqueesta
sucediendo.

Larespiracion es el primer
eslabdn enla conectividad del
cuerpoysinodominamosese

primer paso, nuestro cuerpo
terminara encontrando ten-
dencias compensatorias que
nosonlasmaseficientes para
su funcionamiento.

Unejemplodeloanteriores
losiguiente: Sinoexpandimos
suficientemente el diafrag-
maalrespirar terminaremos
creando tensiones en el cue-
llo. Es posible que entonces
al caminar no movamos los
brazos suficientemente ya
que nuestro cuello esta ten-
soy eso a su vez tendrd una
serie de consecuencias. Una
de ella podria ser la tension
oproblemas en la parte baja
dela espalda.

Como mencione anterior-
mente, el respirar correcta-
mente no séloesimportante
durantelosejercicios,sinoque
puede serde gran ayuda para
todo el cuerpo. La practica
de la respiracién profunda
puede ser beneficiosa cuan-
do tratamos de relajarnos,
para combatir la ansiedad
y la depresion. Ademas de
ayudaracombatirtensiones
enel cuerpoyelrespirar pro-
fundamente podria eliminar
toxinas.

Existen innumerables ma-
neras de conectarnos con

frecuentementelasmanosen
laescuelayhogar.

e Vacunar anualmente a
todas aquellas personas que
pertenezcanagruposderiesgo
de presentar complicaciones
por influenza de acuerdo al
Calendario Nacional de
Vacunacion: bebés entre 6 y
24 meses,embarazadas, puér-
perashastalodiasdespuésdel
parto(sino fueronvacunadas
durante el embarazo), adul-
tos mayores y personas con
enfermedades respiratorias
y/uotrasenfermedades croni-
cas o graves. (Ir al Calendario
Nacional de Vacunacion).

LCudl eseltratamiento?

Lamayoria de los pacientes
s6lo requieren tratamiento
sintomatico,como antitérmi-
cos,reposo e hidratacion. Sin
embargo algunos pacientes
con enfermedades cronicas
debenrecibir tratamientoes-
pecificoconantivirales, porlo
que debe consultarse en un
centro de salud.

nuestra respiracion, entre
ellas estan el Pranayama, la
meditaciénylavisualizacion.
También existen practicasque
combinan larespiracion con
el movimiento del cuerpo
entre estas estan el Yoga, el
Qi gongy el Tai chi.

Un excelente ejercicio de
meditacion que te ayuda a
conectarte con tu respira-
ciény el funcionamiento de
tu cuerpo en general es el
tomarte unos cinco minutos
aldiayobservarlo siguiente:

Las partes del cuerpo que
se expanden durante la res-
piracion. Puede ser deayuda
ponerunamanoenelvientre
yotraen el pechodurantela
observacion. Este ejercicio
consiste en observar lo que
sucede en nuestro cuerpo
durante la respiracion sin
tratar de cambiar nada.

Silainhalaciénesmaslarga
quelaexhalaciénoviceversa,o
siambassondeigualduracion.

Sihayalgunasareasdel cuer-
poquesemueven sutilmente
durante la respiracién

Sihayalgunasareasdel cuer-
poqueseencuentran tensas
y sin movimiento mientras
respiramos
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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

; Dr. Marcos Berry

Cirugia de Obesidad

Manga gastrica
Bypass gastrico
Balon gastrico
Cirugia para Diabetes

www.marcosberry.com

Ortodoncista

Maria Catalina Julia G.
Fono: (51) 2223627
(51) 2221320

[} o #
Kinesidloga
Annamaria Camelio C.
Fono: (51) 2211111

(09) 77763707

Nutricionista Medicina Estética

Nicole Reinking E. Patricia Céspedes D.
Fono: (51) 2211111 Centro Integral www.clinicaesteticapatriciacespedes.cl
(09) 82955080 Fono (51) 2664748

« b2

VIVIR PLENAMENTE
[S FUSIBLE -
ol

alla experiencia
B 'Eé{lmctﬂmfa' enmanga - birugia da I diabelss

= Plicalura gastrica laparoscapica

Or. Alberto

Secretaria fono

9622 1086 Maldenado Fajardo
CEL: 4279 0558 Miembro de! departamenta e cirugla baridtrica
ESTADIA GRATIS EN SANTIAGO dlg I snciedad de civujanos o Chile

o=

IMAGENOLOGIA '
RADIOGRAFIA DIGITAL

MAMOGRAFIA DIGITAL
SCANNER MULTICORTE
RESONANCIA MAGNETICA NUCLEAR
ECOTOMOGRAFIA DOPPLER COLOR

coQuiMBO

®©051-2322831 venta ce

LA SERENA 051-2490644 Bonos
Electréonicos

FONASA / ISAPRES / PARTICULARES /CONVENIOS

Dra. Jimena Zarama

Estética & Age M t
™ MIESPACIOUS

- Varices
- Heridas ulcerosas
- Pigmentacion medicina regeneracion tisular

- Flaccides de tejidos
+ Dismorfia facial

- Lineas de expresiéon
Centro Asociado de:

l_ﬁGlOnAlSTEM
A\CELLSGROUP

REGENESTEM (1 l]eU

TECNICAS CERTIFICADAS
Cosecha células madre autdlogas
Botox Allergan®

Acido hialurénico

Fat Transfer asistida células madre

PRIMERA Y MAYOR RED MUNDIAL ACREDITADA EN CHILE

Oncepcio’n EN LA SERENA

La Ser AGENDE 5U HORA HOY

na - Santiago

051:252 9312

Camila Arriagada Palma

A PARTIR DEL 30 DE JUNIO
NUEVA DIRECCION NUTRASALUD

Juan Antonio Rios SUR 551

Balmaceda 1015 - Edificio Fleming
Consultas 321 - La Serena - www.nutricionentretenida.cl

NUTASALUDC‘

Consultas:
94943746 / 051 2 663125

LABORATORIO
CLINICO XY XIM A

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

\_ —4-.-—.-_-- -——_.—,

Dr. Alberto Balut Kong

Otorrinilarigdlogo y
Cirugia Plastica Nasal.
Botox y relleno facial

C el

Integramédica - Alberto Solari 1400 - Mall Plaza - La Serena

&) CENTRO MEDICO s Pessles

0)

FISIATRIA
EEE=ENE R NEE

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

LABORATORIO CLINICO
DRA. GLORIA CANOVAS

0000000000000000000000000
Director Técnico, Examenes Clinicos Completos

Equipos y Técnicas Certificadas y Optimizadas
Bonos Electrénicos: FONASA e Isapres
Sala de Toma de Muestras

LA SERENA LABORATORIO CENTRAL

Edo. de la Barra 260, Fono 2225236 - Fax 225263.
DENTIMED Balmaceda 985, Of.208. Fono 2211496
www.laboratoriodracanovas.cl

Domicilios - Urgencias

Curso Masaje e
REdumvo PE FE Cliniestetica

Capacitacion en Estetica Superior.
Sabado 25 de Julio - jSolo 6 cupos!

Dirigido a profesionales de la estetica y personas interesadas.
Incluye apuntes y diploma de participacion

Valor $75.000

mayor informacion a contacto@cliniestetica.cl

‘h.

o) Inesenesem

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

Estados Unidos - Australia - Mexico - Espnna China FIllpinas Argentina - Reino Unido
Costa Rica - -Peru

* Medicina Regenerativa ( Células Madres)

- Rejuvenecimiento Facial y Sistémico,
- Artritis, Artrosis, Heridas y Ulceras.

- Dolor espalda, hombro, rodillas, articulaciones
- Diabetes, Neuropatias, Epoc, Daino 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 Hialurdonicos - Varices - Rosacea
- Despigmentantes Faciales - Peeling.

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

La Serena - Santiago - Concepcién
Av. El Santo 1506 - Frente a Clinica Elqui

contacto@miespacioestetica.cl 051 - 2529312 / 09- 68443978

/2 Centrc Medlco
Piel

he\iem m MANCs @xpar

Dra. Ménica Ariio Mojica

Nuevo Procedimiento en Mar de Piel: Botox
Lifting Redensificante con Hilos Tensores Acido Hialurdnico
Generadores de Colageno. Plasma Rico en Plaquetas
Realize su Consulta de Evaluacion en Peeling
Promocidn 2x1. Tratamientos Corporales
Ernesto Molina N° 1533, Serena Oriente 1 Spa Re|ajacién
fono: 298552 52659470 Levantamiento de Gliiteos

www.mardepiel.com - mardepiel@gmail.com

CENTROLASER

OFTALMOLOGIA
CIRUGIA DERMATOFACIAL

*: DEFECTOS FACIALES
:: LASER ESTETICA
:2 REJUVENECIMIENTO FACIAL
:: ENFERMEDADES Y CIRUGIA
OFTALMOLOGICA
(51) 222 3962
HUANHUALI 735 - LA SERENA




