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CELEBRACIONES

Ejercicios para
perder calorias
despuésdel "18°

P.06

Por: Aline Juérez Nieto

“Me dejé muy marcada el
que mi mama nos hiciera
irnos caminando hasta la
casa de mi abuela. La gente
que nos encontrabamos en
el caminolloraba, gritabalos
nombres delas personas que
noaparecian,de hechovimos
a una nifa de mi edad que
estaba sentada sobre la ban-
quetacon caradedesamparo,
varios edificios derrumbados,
casas, un carro aplastado
por un techo y gente tirada
en el suelo, quiza muerta, o
herida, nolo sé.

“Atn noidentificoqué me
atemoriza tanto, pero entre
las cosasque mds measustan
estanel moriraplastadaoel
perder amis seres queridos
de esa manera

“Creimi miedo estaba supe-
rado, pero este Gltimo mes,
con tantos temblores (...)
he estado muy ansiosa, no
sé,incluso otra vez no estoy
durmiendobien”,dice Laura
Morales.

El miedo a los sismos es
natural. Mucha gente seaver-
giienza, peroenrealidad esto
responde a un instinto de
supervivencia. Sin embargo,
esimportante identificar el
nivel ytipo de respuesta con-
ductual de cada personaante
dichofenémeno, que puede
ir del panico a la paralisis,
aseguran especialistas.

La tremofobia o miedo a
los temblores (estados de
ansiedad presentes en el 4%
de la poblacién mexicana)
se caracteriza por un temor
persistente, excesivo e irra-
cional a los movimientos
teldricos. La exposicién a
este estimulo puede causar

@Tener un plan de accion

ante una emergencia, conocer
técnicas de relajacion y hablar
sobre ello ayuda a reducir la
angustia @ Luego de un sismo,
entre el 2.5% y el 3.5% de los
afectados puede padecer estrés
postraumatico.

crisisdeangustia, indicaJosé
Ramon Grajales, psiquiatra
adscrito a los Servicios de
Salud Mental dela Secretaria
de Salud en México.
Luegode un sismo, entreel
2.5%yel3.5%delos afectados
puede padecer estrés postrau-
matico.Lauraesunadeellas.
“En el 85 yo tenia 10 afos.
Todo lo recuerdo muy claro
porque siento que fue un

evento que ha marcado mi
vida.(...)Mimadre, siempre
puntual,nossacabadelacasa
alas715.(...)Esedia,aesahora
yo ya estaba lista. Nuestro
departamento, ya sabes de
estiloclasico con techosaltos
y cimientos viejos, estaba en
el quinto piso, en la calle de
CoahuilaenlacoloniaRoma.

“Yo estaba en lasala,donde
estaba la tele, sentada en el

suelo.De prontolaslamparas
de la casa se comenzaron a
balancear, yo me senti rara,
auntengoesasensacion cuan-
doempiezaatemblar,la piel
seme pone de gallina. Yome
trato delevantaryen eso mi
mamad estaba gritando: esta
temblando, esta temblando.

“Yo,unaninade10 afios,no
sabia qué hacer. (...) No sé,
las cosas se caian al suelo, ya
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sabes, todas las mufiequitas
de porcelanayalgunosvasos
y demas cosas.

“Yaen las escaleras, los veci-
nos corrian yentre el panico
y el miedo gritaban como
locos.Ainmeacuerdodeuna
sefioraque gritaba comosila
estuvieran matando”.

Estrés, la respuesta inme-
diata ante un sismo

“Desde esedia,los sismosme
causaban un miedo irracio-
nal.Esalgo que no controlo,
entro en panico y ya vali6,
me paraliza este miedo tan
horrendo. Lo odio.

“Es horriblevivir con miedo.
Un temblor puede llegar en
cualquier momento,yyo creo
que lo peor seria si pasara
en la noche. Ese miedo me
sobrepasa, es cuando mas
vulnerablessomos.Imaginate,
td durmiendo, estas muy
cansada y no te das cuenta
y todo se te cae encima. Me
aterra pensar eso”, explica
Laura, contadorayespecialista
en finanzas.

“Existen varios tipos de res-
puesta luego de un sismo:
estrés, estrés agudo, pos-
traumaticoy postraumatico
agudo. El primero se supera
casi inmediatamente; en el
segundolaatenciondisminu-
ye,la conciencia se obnubila,
se presentan amnesia mo-
mentanea, desorientacion,
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temblores, agresividad e in-
quietud,ypuede mantenerse
porunas horas o hasta cuatro
semanas”, explica Flor Gil
Bernal, especialista del depar-
tamento de Psicologia de la
Universidad Iberoamericana.
Si después del mes persis-
tenlos sintomasyseanaden
otros,la persona padece estrés
postraumadtico. Este forma
parte de los trastornos de
ansiedad y lo puede experi-
mentar cualquier persona,
sin importar su condicion
mental.
“Sintomascomopensamien-
tosrecurrentesdesagradables,
reacciones fisiologicas (sudo-
racién de manos, taquicardia,
opresion en pechoomareos)
yconductuales(limitaciones
parael trabajo,estudio o para
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Lo mas nuevo en tecnologia

realizar cualquieractividad)
sonrecurrentes en este pade-
cimiento [el SEPT]. Algunas
encuestas revelan que del
2.5al3.5% de la poblacion lo
presenta después de un mo-
vimiento de tierra”, dice Gil.
Jorge Alvarez, especialista de
laFacultad de Psicologia (FP)
de la Universidad Nacional
Auténomade México(UNAM),
explica que entre un 50 y
60% de la poblacion, en el
trascurso de unas dos o tres
horas, supera el estrés que
causa un fenémeno natural
comounterremoto,equilibra
suestadoemocional yafronta
exitosamente la situacion.
“Al verbalizarlo con frases
como jestuvo duro!, jahora
si me espanté! o jfue largo
el temblor!, las personas ex-

presan su temor y, con ello,
liberan estrés y angustia”,
dice Alvarez.

Al 40% restante le toma
mas tiempo hacer frente a
la situacion, y entre 1y 14%
requiere tratamiento psico-
logico especializado, precisa.

Si no se supera esta situa-
cién durante los siguientes
seis meses, se presenta estrés
postraumatico cronico, que
debe ser tratado de un mo-
do distinto para llegar a la
raizdelaaprension, destaca
el psiquiatra de la SSa, José
Ramon Grajales.

Atencién
especializada
Lauraregresda terapiael 21
de marzo.Acudea sesion dos
veces por semanay sumédico
yale harecetado calmantes,
pueslastécnicas derelajacion
no le ayudaban a reducir su
nerviosismo.
“Voyaterapia,a trabajarmis
emociones y a encontrar el
modo deafrontaresta situa-
cion, que enocasionesme ha
impedido hastaira trabajar.
Mi jefa entiende de mi fobia,
pero no sé si me guste que
todos me traten comolaloca
delostemblores”,dice Laura.
A los pacientes de estrés
postraumatico y agudo se
les brinda apoyo psicolé-
gico. Técnicas como la de
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desahogo emocional, en la
que el paciente externa los
temores que tiene y como
vive dichasituacién, son parte
del tratamiento, comparte
el especialista de la UNAM
Jorge Alvarez.

“Existen personas que no
pueden organizar sus pen-
samientos ni externarlos;
en ellos se aplican técnicas
de respiracion diafragma-
tica, en las que a través de
su cuerpo liberan el miedo.
Otrapracticaeslade tension-
distension (con ejercicios
corporales que distensan);
perocuandoel problemaes
mayor seaplican estrategias
que ayuden afrontar una si-
tuacion de este tipo, como
lanarrativa [escribir qué me
provoca esto]”.

Para superar el mie-
do después de un
temblor

Hablar del sentimiento de
maneraabierta, inclusollorar
y entender que es normal.
Pues eso permite liberar el
temor.

Identificar pensamientos
recurrentesyatemorizantes
para “detenerlos”.Cuandolos
detectamos podemosgenerar
estrategias de distraccion.

Anticipacién delarespues-
ta. Tener un plan de accién
permite actuar y disminuir

la sensacién de desamparo.
Prepararse mentalmente
disminuye la sensacién de
ansiedad.

Estrategias de respiracion
y relajacion. Detenernos a
respirar de manera profun-
da contribuye a que ciertos
nervios seestimulenylareac-
cion fisiologica se modifique.
Ademas, identificar puntos
del cuerpoqueduelenal estar
estresadoyluego presionarlos
por unos segundos baja el
nivel de ansiedad.

Buscar ayuda profesional
si el estrés postraumatico se
convierte en cronico, es decir,
si persiste después de seis
mesesdel sucesoyseregistran
depresion, apatia o enojo.

Asimismo, el doctor Grajales
recomiendaacompaiiarestos
métodos con mantras, frases
deautoafirmacion tanto del
yocomodel estadoemocional
positivo.

“Sé que puedo hacerlo”;“lo
superaréyestaré bien”; “ma-
fiana habra pasado”; “puedo
hacerlo, lo estoy haciendo,
s6lo tengo que hacerlo lo
mejor posible”; “puedo pedir
ayuda”y “no hay nada malo
en cometer errores, todo el
mundo lo hace”, son frases
que puedenayudaraencon-
trar tranquilidad durante
o después de uno de estos
fendmenos.
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Ejercicios para perder calorias después del “18"

© Bajar cinco kilos
requiere 45 dias de
ejercicio y dietas que
reduzcan maximo un
kilo por semana.

Por: sudandola.com

Contarlas calorias consumi-
dasduranteel “18” pueden ser
unabuenaperoingenuaidea.
Yesqueal hablarde comidas
y bebidas para compartir y
pasar un buen momento, no
siempre ponemos limites y
mas bien nosdejamosllevar.
Lasaciedad propiaesun gran
indicador de cuanto se debe
consumir, y por saciedad no
se debe entender el comer
hasta que no se pueda mas,
sino hasta que no se sienta
hambre.

Pero como a veces este
indicador interno falla, es
necesario buscar formas
para bajar las calorias. Es
por eso que hicimos una
lista con algunas de las ac-

'GLOBALSTEM
ACELLSGROUP

tividades fisicas que pue-
den ayudarte a superar el
“post18”.

Una empanada, por ejem-
plo,puedellegara poseer550
calorias, algo que para una
persona de 80 kilos puede
tomarle correr 6.7kilometros.
Un choripén, en tanto, puede
alcanzarlas 390 calorias,una
cifra que la misma persona
de 80 kilos podria bajar en
4,7 kilometros.

Y como las bebidas nunca
estanausentes,incluimoslas
latas de cerveza que poseen
alrededor de 166 calorias,
que le significarian correr
2 kilémetros por cada lata
al mismo sujeto. Un vaso
de chicha en tanto, puede
poseer300 calorias, pudiendo
enfrentarlas con 3,6 kilome-
tros por vaso.

Otras actividades fisicas
practicadas intensamente
como una hora de zumba
pueden llevarte a consumir
alrededor de 430 calorias,
mientras que con una clase
de spinning se pueden gastar
unas 620 calorias yun parti-
do de fatbol puede hacerte
perder unas 560 calorias.

Revisa aca las calorias de
otros alimentos

MIESPACIOV\
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Dolor y deferioro por desgaste, envejecimiento o lesiones deporfivs,
osteoarticulares, fendinosas, ligamentosas y musculares
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PATOLOGIA CRONICA

Patologia cronicas, insuficiencias con dafio de organos y tejido fisico o
neural. Deterioro por envejecimiento o eniermedud

e

Protocolos infemacionales de tratamiento con trasplante autdlogo
de células troncales y factéres de crecimiento, realizado en fresco;
B mayoritariomente ambulatorio; habitualmente con anestesia local
B v de acuerdo o guias intemnacionales de manejo de bicinsumos,
para regenracion de tejidos. Sin limite de edad, de acuerdo a la
condicién clinica de cada paciente, aplicable a tedo dano fisular.
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REVISA ACA LAS CALORIAS DE OTROS ALIMENTOS

Alimento Calorias

Vaso de bebida 95

Copa de vino 75

Lata de cerveza 166

Mote con huesillo 200

Choripan 390

Empanada 550

250 grs. de vacuno 270

Papas mayo 180

Pollo 120

Ensalada chilena 180

Y si quieres calcular la cantidad de kilometros necesarios para
correr seguin lo que consumas, revisa esta tabla disefiada por el
prestigioso sitio Runner's World.

Consumo de calorias sequn peso y distancia

Skm 10km 15km 20km Maraton
50k¢g 259cal 518cal 777cal 1.036cal 2.186cal
G0kg 31ical 622cal 932cal 1.243cal 2.623cal
b5 kg 285cal 570cal  855cal 1.140cal 2.404 cal
B5kg 337cal 673cal 1.010cal 1.347cal 2.841cal
T0kg 363cal 725cal 1.088cal 1.450cal 3.060cal
T5kg 388cal 777cal 1.165cal 1.554cal 3.278cal
80 kg 4ldcal 829cal 1.243cal 1.658cal 3.497 cal
85kg 440cal 88lcal 1.321cal 1.761cal 3.71Gcal
90kg 466cal 932cal 1.399cal 1.865cal 3.934cal
O5kg 492cal 984cal 1.47Gcal 1.968cal 4.153 cal

Fuente; www.runngrs.os
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Dia Nacional de las Heridas:
Prevencion y cuidado del pie diabético

© Cuidar la
alimentacién, lubricar
la piel de los pies para
evitar la resequedad

y usar el calzado
adecuado u ortopédico
son algunas de las
recomendaciones

que entregan los
especialistas.

Por: UCN

Enelmarcodelaconmemo-
racién nacional del Diadelas
Heridas,campaiia convocada
por la Fundacion Instituto
Nacional de Heridas, diversos
especialistas de la Region de
Coquimbo llamaron a la co-
munidad ainformarse sobre
lesiones como tlceras por
presion y manejo avanzado
deheridasyaque son precisa-
mente éstas las que generan
una importante alza en dias
de hospitalizacién y gastos
médicos paraelsector pablico.

SeestimaqueenChileexisten
160.000 heridas,yde éstas, el
mayor porcentajecorresponde
aGlceras venosas, Glcera por
presion (escaras) y tlceras
del pie diabético,siendoestas
Ultimaslacausadelasestadias
maslargasen los servicios de
hospitalizados del pais.

Pero, ;/qué el pie diabético?
¢Porquéestanimportante su
prevencion y cuidado? El Dr.
Paulo Rios, Cirujano Vascular
del Hospital San Pablo de
Coquimbo y académico de
la Facultad de Medicina de
la Universidad Catolica del
Norte, explica que esta patolo-
gia consiste en unainfeccion,
ulceracién o destruccion de
los tejidos profundos de las
extremidades inferiores que
afectaa pacientescondiabetes
mellitus.

La diabetes mellitus es una
enfermedadgraveydeconstan-
te preocupacion paralasalud
piblicanacional. Segiindatos
delaOrganizacion Mundialde
laSalud (OMS),constituye una
delasdiez principales causas
demuerteenelmundo,ypara
el 2030 calcula en 370 millo-
nes la cantidad de personas
diabéticas en el mundo.

Elespecialista sefialaque hay
unaserie de trastornosasocia-
dosalpiediabéticoqueafectan

Dia nacional de las heridas

Un total de 220 controles de glicemia capilar y presion
arterial, con consejeria y educacion para la prevencién y
tratamiento de enfermedades cardiovasculares, realizaron
los alumnos de enfermeria de la UCN que apoyaron este
afo la realizacién del Dia Nacional de las Heridas. En la
oportunidad, los jovenes también entregaron tripticos
con informacidn sobre las Ulceras por presion y el manejo
avanzado de heridas.

En su quinta version, la campafia convocada por la Fun-
dacidén Instituto Nacional de Heridas tuvo como socios
en cada region a centros de salud familiar (Cesfam) o
consultorios, y a escuelas de Enfermeria de diversas uni-
versidades, en este caso la Universidad Catélica del Norte,
através de su Facultad de Medicina. Asimismo, lainiciativa
fue patrocinada por la Organizacién Panamericana de
Salud (OPS), la Superintendencia de Salud, el Servicio

Nacional del Adulto Mayor (SENAMA) y la Asociacién de
Diabéticos de Chile (ADICH).

la sensibilidad, irrigaciony
circulacion sanguinea de los
pies, produciendo alteracio-
nes y danos en la estructura
de éstos, y exponiéndolos a
presentarlesionesque pueden
derivaren heridasdificilmente
curables.
“Muchasvecesestas heridas
seoriginansinqueel paciente
sedécuenta.Porejemplo,cuan-
dousanun calzado que daria
los pies,ollagas producidas por
laresequedad dela piel ouna
simple lesién provocada por
una piedrecillaenun zapato.
Estassituacionesse complican,
porque a consecuencia de la
diabetes las personas tienen
una pérdida progresivade la
vision, dejandose de revisar
los pies,y experimentan una
faltade sensibilidad. Portanto,
puedenandarvariosdiascon
unaheridasin presentardolor,
novanal médicoa consultar
y se exponen a que la herida
se infecte”, resalta el Dr. Rios.
Cuando estas infecciones
no son tratadas inmediata-
mente con antibioticos, dre-
naje, curaciones y controles,
conducenalaceracionesy,en

casoextremo,alaamputacion
de la extremidad afectada,
debido a infecciones que no
pueden controlarse ni sanar
y que derivan en gangrena,
vale decir tejido muerto sin
recuperacion.

TRATAMIENTO INTEGRAL

La principal herramienta
paracontrolarel pie diabético
es la prevencion, subraya el
Dr. Eduardo Coddou, Jefe de
Cirugia del Hospital San Pablo
de Coquimbo eimpulsordel
Programa del Tratamiento y
Prevenciéndel Pie Diabéticodel
mencionadorecinto. “Nuestro
deber es detectar a aquellos
pacientes diabéticos en ries-
gode padecer este problema
y tratarlos a tiempo, con tal
de evitar las infecciones que
requieran ser tratadas con
amputaciones parciales de
tejidoodelaextremidad, que
debeserlatltimaalternativa”,
indica.

El citado programa se de-
sarrolla en el Policlinico del
Hospital de Coquimbo, en
un trabajo apoyado por la
Facultad de Medicina de la
UCN, a través de médicos,

- Revisar diariamente los
pies.

- Lubricar la piel de los
pies para evitar la rese-
quedad.

- Usar el calzado adecua-
do u ortopédico.

- Usar plantillas que cui-
den la estructura del pie.
- Cuidar la alimentacién.
- Acudir a los controles
de diabetes.

- No caminar descalzos.

enfermeras(os), nutricionistas
ykinesi6logos(as),ademas de
estudiantes internos.

Parael éxitoen el tratamien-
to del pie diabético, subraya
Eduardo Coddou, es funda-
mentallacomplementariedad
entre los profesionales de la
salud, asi comolaasociacion
entre el Hospital ylaUCN, de
modo de formar equipos mé-
dicosespecializadosyfuturos
profesionales que quieran
trabajar en este ambito.

“Estamos haciendo un
tratamiento integral en los
pacientes diabéticos que pre-
sentan lesiones en el pie que
consideran controles kinési-
cos y nutricionales, porque
lasheridas deben tratarse en
forma preventiva. Lo impor-
tantees que las personas una
vez mejoradas no vuelvan a
recaer,ademasde corregirlas
alteraciones que producenlas
heridasenlaestructuradelpie
atravésde plantillas ortopédi-
cas”,advierte el facultativo.La
atencion del pie diabéticoen
los Centros de Salud Familiar
esfundamental,agrega,ydebe
contar con programas preven-
tivos “quedetectenyevitenen
unperiodoinicial quelagente
padezcaestaenfermedad,que
es el principal objetivo del
programa”.

Es primordial que las perso-
nas que padecen de diabetes
practiquen el autocuidadoy
sean conscientes de los pro-
blemas asociados a su enfer-
medad, enfatiza el Dr. Eduardo
Coddou “Losdiabéticosdeben
controlarse en forma perma-
nente,cuidarsualimentaciény
revisar sus pies, especialmente
losdeedadavanzada.Estassen-
cillasrecomendacionesharan
ladiferenciaque unapersona
disminuya sus posibilidades
depresentarlaenfermedady
anotenerunaamputacion”,
concluye.
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Los primeros experimentos en ciertos tipos agresivos
de cancer realmente son muy esperanzadores

Por: Clinica Mayo

El resultado, publicado en
Nature Cell Biology, constituye
“unanuevaeinesperada bio-
logia que provee el codigo o
softwareparaapagarelcancer”,
diceelinvestigadorexpertodel
estudio, Dr. Panos Anastasiadis,
directordel Departamentode
Biologiadel CancerenlaMayo
Clinic de Florida.

Elcodigo se descifrd gracias
al descubrimiento de la inte-
raccion entrelas proteinasde
adhesion (el pegamento que
mantiene unidasalascélulas)
conelmicroprocesador(com-
ponenteclaveenlaproduccion
de las moléculas llamadas
micro ARN o miARN). Los
mIARN organizan programas
celulares completos median-
te la regulacion simultanea
de la expresion de un grupo
de genes. Los investigadores
descubrieron que cuandolas
células normales entran en
contacto unas con otras, un
subconjunto especifico de
miARN suprimelos genesque
promueven el crecimiento
celular.Sinembargo,cuandola
adhesiénenlascélulascancero-
sassealtera,estosmiARNnose
regulanbienylascélulascrecen
fuera de control. A través de
experimentos delaboratorio,
losinvestigadores mostraron
queelrestablecimientodelos
nivelesnormalesde miARN en
las células cancerosas puede
revertir este crecimiento ce-
lular aberrante.

“Afinderesolverellargo pro-
blema que hadesconcertado
alos cientificos respecto a la
funciéndelasproteinasdead-
hesiénen elcomportamiento
celular, el estudio junt6 dos
camposde estudio que hasta
elmomentonosehabianrela-
cionado:laadhesiondecélulaa
célulaylabiologiadel miARN”,
explica el autor principal del
estudio, Dr. Antonis Kourtidis,
investigadoradjuntoenella-
boratoriodel Dr.Anastasiadis.
“Lo mas importante es que

© Los cientificos que
estudian el cancer
sueiian con el diaen
que logren obligar a
las células tumorales
a metamorfosearse
nuevamente en las
células normales que
alguna vez fueron.

pusodemanifiestounanueva
tactica parala terapia contra
el cancer”, anade.

Elproblemasurgi6araizde
informes contradictoriosres-
pectoalacadherinaEylap120
catenina, que son proteinas
de adhesion fundamentales
para la formacion de tejidos
epitelialesnormalesyalasque
durantemuchotiempose con-
sider6 supresores tumorales.
“No obstante, tanto nosotros
como otros investigadores
descubrimosqueesa hip6tesis
no pareciaser cierta, porquela
cadherinaEylap120nodejan
deestarpresentesen lascélulas
tumorales y son necesarias
para su avance”, comenta el
Dr.Anastasiadis. “Esonosllevo
apensar que estas moléculas
tenian dos caras: una buena
para mantener el comporta-
mientonormal delascélulas,
yotramalaparaconducirala
oncogénesis”.

A pesar de que la teoria
resultara cierta, todavia se
desconocia qué regulaba es-
te comportamiento. A fin de
descubirirlo, los cientificos
estudiaron unanueva protei-
na llamada PLEKHA7 que se
relacionaconlacadherinaEy
lap120 solamente en la parte
superior, o polo“apical’delas
célulasepitelialesde polaridad
normal. Los investigadores
descubrieron, a través de un
conjunto de miARN, que la
PLEKHA7 mantiene el estado
normal de las células porque
limita el microprocesador a
la cadherina E y la p120. En
tal estado, la cadherinaEyla

CONTACTO PARA PUBLICIDAD

WiESalud

mariaameliahermosilla@gmail.com
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p120 exhiben su lado bueno
de supresores tumorales.
Sinembargo, “cuandose per-
turbo esa complejaadhesion
apical después de la pérdida

r'-

de la proteina PLEKHA7, este
conjuntode miARN seregul6
malytantolacadherinaEcomo
lap120 cambiaron paramos-
trarsuotroladoyconvertirse
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enoncogénicas”,sefialael Dr.
Anastasiadis.

“Creemos quelapérdidadel
complejoapical de PLEKHA7y
microprocesadoresunevento
temprano y algo universal
en el cancer”, anade. “En la
vastamayoriadelasmuestras
tumoraleshumanasqueseexa-
minaron, esaestructuraapical
estiausente, peseaquetodavia
estén presenteslacadherinaE
ylap120.Esto es comparable
aunvehiculoquesedesplaza
a gran velocidad con mucha
gasolina (la p120 mala) y sin
frenos(el complejode PLEKHA7
y microprocesador).

“La administracion del
miARN afectado a las células
cancerosas para restablecer

susnivelesnormales permitira
reponerlos frenosyrecuperar
la funcién celular normal”,
acota el Dr.Anastasiadis. “Los
primeros experimentos en
ciertos tipos agresivos de
cancer realmente son muy
esperanzadores”.

Otros autores del trabajo
son el Dr. Siu Ngok, Ryan
Feathers, Lomeli Carpio,
Tiffany Baker, Jennifer Carr,
Irene Yan, laDra.SahraBorges,
laDra.Edith Pérez, el Dr. Peter
Storz, el Dr. John Copland,
el Dr. Tushar Patel y el Dr.
E. Aubrey Thompson de la
Mayo Clinic;asicomolaDra.
Pamela Pulimeno y la Dra.
Sandra Citi de laUniversidad
de Ginebra en Suiza.

DR. JORGE RAMIREZ GOVEA
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El poder de la caricia y el efecto que provoca en la conducta
de los nifios y nifnas en los Colegios y Jardines Infantiles

© Cada padre, madre, apoderado u/o tutor
puede marcar la diferencia en la conducta de sus
hijos, afectividad y caricas.

Por: Pilar Baeza Carvajal

Unodenuestrosorganosque
nos permite sentir la caricia
de otra a persona- es nuestra
piel - tan importante es, que
es capaz de memorizar dis-
tinguir quién nos roza. Cada
ser humano tiene un sello, asi
comoeltimbredesuvoz, esla
formaenqueacariciamos que
nos diferencia de los demas
(Cuantas veces hemos recor-
dadoyanorado un abrazode
un ser querido? Eso nos hace
sentircuanimportante hasido
esapersonaennuestrasvidas.

Desde que hemosvenidoa
estemundo elafectoylacaricia
hapasadoaserunadelasmas
importantes herramientasde
vinculoycontactoconotraper-
sona.El Psiquiatra ySicoanalista
Eduardo Jaar, el cual trabaja
actualmenteenel Hospital San
José en la Ciudad de Santiago,
comenta que Los Gltimos 14
anos ha hecho un trabajo de
observaciondirectadeguaguas
yesta convencidodequelacon-
tenciénemocionaldelospadres,
apartirdel nacimientoyenlos
primerosseismesesdevida,es
determinanteenel desarrollo
cerebral del nifio, por ser este
el periodoen quelas personas
comienzanasentarlasbasesde
suidentidad. Segtin el médico,
la soledad que experimenta
una guagua abandonada, a
laque nadie toca niarrullaen
sus primeros meses de vida,
tendriaunimpactomuysevero
ensudesarrollosiquicofuturo:

- Dra. LILIANA
SANABRIA POVEDA
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comparte y espera su turnoy
en estos meses en donde ya
tiene cumplidos los 5 afios...
su Educadora menciona que
esta muyamoroso,comparte
yque por sobre todo acaricia
a sus comparieros-as, dando
abrazos.

Para ayudar a comprender
el proceso que han vivido los
padresde Alejandro, mencio-
naréloscambiosyautoandlisis
queelloshicieron paraquesu

juntos. EIPadre porotra parte,
apoyo el cambio de lamadre,
mejorando asi la calidad de
la convivencia dentro del ho-
gar yentre ellos como pareja,
tomandoacuerdosde familia
como: Almorzar sin tv, salir
masalos parques, conversar
dentro del auto, dejar que su
hijoduermaensudormitorioy
noeneldeellos(exceptuando
si esta enfermo u ocurre un
evento de la naturaleza), de-

desdegatillarunadepresiono
untrastornode personalidad
hasta cuadros de autismo o
comportamientosdelictuales.

Cadapadre, madre,apodera-
doujo tutor puede marcarla
diferenciaenlaconductadesus
hijos-as, sitan s6lo comienza
aacariciarlo-la: pormediode
abrazos,darse el tiempo para
estarjuntoal otro,mirarsealos
0jos, permanecer abrazados
mientras preguntas cOmo
se siente. “Un nifo llamado
Alejandro(Cambié sunombre
pararespetarsuidentidad)des-
dequeteniaunafocomenzd
amanifestarsu personalidad
de una forma muyparticular.
Dentrodeserunnifiosonriente

Cirugia Plastica Dr. Diego Polanco

MEDICO PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DE CHILE
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einquieto,también comenz6
a morder y lanzarle los obje-
tos a sus companeros-as en
el jardin, luego de varias citas
conlaEducadoradeParvulos,
los padres comenzaron un
proceso que llevo algunos
anos como: Conversar con
el nifo, cambiarlo de jardin,
junto a esto también se suma
un cambio de casa, terapias
con Psicologo, conversaciones
ydiscusionesentrelos padres.
Actualmente Alejandro junto
aseguirsiendounnifnoalegre
yconmuchaenergia,comenzo
un cambio en su conducta. . .
hacemasdedosanosquedejo
demorderasuscomparieros-as,
hapodido controlar suenojo,

Odontologia
Avanzada
Sonrie

www.odontologiaavanzadasonrie.cl
odavanzadas@gmail.com

cirse buenas noches, cuanto
seaman y mucho acurrucoy
apapacho”.

-Esposibleel cambioennues-
tros nifos y nifas, si hay un
cambio en nuestros hogares
desde la afectividad.

hijotuvieraesteresultado con
sus pares:

Desdelamadre, ellacomen-
z0 a realizar un auto analisis
dandose cuenta que estaba
fuertemente ligada al patrén
de la abuela materna del ni-
fio. Quiero decir, que su hijo
manifestaba una conducta
similarasu propianifiezyella
inconscientemente tratabaasu
hijo,talcomosumadrelohabia
hecho con ella. Habiéndose
dado cuenta de este nudo en
suarbolgenealdgico,comenzd
elcambiodeserlamadreque
-ellaqueriaser-.Comenzando
amanifestar el amora su hijo
por medio de caricias, abra-
z0s, besos y tiempo en estar

Taller de Expresion de la

afectividad - Escuela de Lenguaje

Wenlii. Coguimbo.

Pilar Baeza C

Directora en Circulos Integrativos
Formacidn en Biodanza Acuética

Iniciacién al ciclo femenino
Facilitadora en Diosas en Circulos
Fono: +56 975200430 (Wsp)
Circulosintegrativos@gmail.com

Otorrinilarigélogo y
Cirugia Plastica Nasal.
Botox y relleno facial

= 2iR

Integramédica - Alberto Solari 1400 - Mall Plaza - La Serena

Wy —
@ Dr. Alberto Balut K Kong
¢

CENTROLASER

OFTALMOLOGIA
CIRUGIA DERMATOFACIAL

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




