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a una condicion evolutiva
diversa”

Eseronquido
oesnormal...

Cuando tu pareja o tu
familia te dicen que

tus ronquidos no son
normales, hazles caso
pues pueden tener
razon y necesitas ayuda
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Doctora Aliza « 18 febrero,
2016 - Posted in Hombres,
Respiracion.

Luis y su esposa Janet fue-
ron averme al consultorio.
Se veian agotados, como
si no hubieran dormido.
Luis me dijo que se sentia
cansado todo el tiempo y
se dormia en el trabajo,
aunque descansara bien
denoche.Y]Janetdecia que
ella no podia dormir bien
pueslosronquidos de Luis
habianempeoradoy parecia
como sidejara de respirar
por unos segundos. “Es ap-
neadel suefno”, les dije. ¢A
ti te pasa lo mismo? Sigue
leyendo para que te enteres
qué es y cOmo se trata.

Cuando tu pareja o tu
familia te dicen que tus
ronquidos no son normales,
hazles caso pues pueden
tener razon y necesitas
ayuda médica.

Los ronquidos general-
mente se producen cuando
elaire querespiras encuen-
tra dificultades para lle-
gar hasta tus pulmones, y
produce ruido al tratar de
abrirse paso por tu nariz,
bocaygarganta.Apesarde
que los ronquidos pueden
ser bastante molestos, el
roncar es bastante comuiny
no genera problemas para
tusalud...siempreycuando
el oxigeno siga entrando
permanentemente hasta
tus pulmones.

Perosilasdificultades para
respiraraumentany dejas
derecibir aire,aunque sea
por unos pocos segundos,
entonces tienes un pro-
blema de salud llamado
apnea del sueno (puedes
ver nuestro video sobre el
tema haciendo clic aqui).

Este nombre quiere decir
literalmente “dejar de res-
pirar intermitentemente
cuando duermes”.

¢Qué causa la apnea del
sueno?

Depende del tipo de apnea
que tengas. La apnea “obs-
tructiva”,lamas comiin (95%
de los casos), es causada
por una obstruccién en tu
garganta, boca o nariz, que
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Apnea del Suefio

impide que el aire pase.En
cambio la apnea “central”
del suefio, que es masrara,
se caracteriza porque los
musculos de larespiraciéon
noreciben las sefiales ade-
cuadas del sistema central

nervioso que se encuentra
en el cerebro, y por eso no
actdan para que respires.

En cualquiera de los dos
casos tu cuerpo deja de res-
pirar por pequenos inter-
valos de 10 6 20 segundos
(algunas veces mas) que se
repiten varias veces en la
noche, hasta20 630 veces
por hora.

Y las consecuencias pue-
den llegar a ser muy graves.
Sicadaepisodio sin respirar
bajainmediatamente el ni-
vel de oxigeno en tu sangre,
imaginate lo que puede
pasar en tu cuerpo cuando
esos episodios se repiten

variasveces en una misma
noche.Laapnea del suefio
severa puede provocar el
deterioro y muerte de las
células y por lo mismo, de
algunos organos vitales.
Puede causar presion arte-
rial alta, arritmia cardiaca,
infarto (ataque al corazén)
y apoplejia (accidente cere-
brovascular o ACV).Ademas,
en cualquier momento de
la noche puede ser que tu
corazon o tus pulmones
simplemente se detengan
y sufras un paro cardiaco o
un paro respiratorio.
¢(Coémo puedes saber si
tienes apnea del suefio?
Tal vez ti no puedas darte
cuenta durante las noches
porque evidentemente estas
dormido, pero tu parejaola
persona que duerme cerca
de ti sipuede notarlo. Ellos
notaran que tus ronquidos
son cada vez mas fuertesy
queyano tienen el mismo
ritmo que antes, sino que
devez en cuando te quedas
callado por unos segundos
y de pronto retomas la res-
piracion con un gran ron-
quido repentino. Incluso,
cuando el problema es atin
mas grave, tu pareja puede
notar que tu cuerpo hace
pequenas contracciones
en el dreadelos pulmones,
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como si estuviera intentan-
dorespirar pero no puede.

Pero sihay una manerade
darte cuenta por ti mismo.
Comienza por identificar
si cumples con alguno de
los siguientes factores de
riesgo: eres un hombre
mayor, estas en sobrepeso,
tienes hipertension (presion
arterial alta), tu cuello es
muy acho, fumas o tienes

problemas en las vias respi-
ratorias. O también puedes
identificar que algo no esta
bien cuando te sientes cada
dia mas cansado, como le
sucedio a Luis.

Dos razones explican tu
cansancio. Por un lado,
cuando no entra suficiente
oxigenoa tu cuerpo,escomo
si no le entrara vida, pues
el oxigeno es almacenado
por las células para generar
energia para el cuerpo.Y por
otrolado, cuando dejas de
respirar, tu cerebro se da
cuentay envia una sefial de
emergencia al cuerpo para
que busque aire. Cada vez
que esto sucede, que puede
ser 30 veces por hora, tu
cuerpo te saca de la profun-
didad de tu suefio para que
puedas reaccionar. ;Quién
puede descansar asi?

Alargo plazo ese cansancio
también puede tener impli-
caciones bastante graves.
Por ejemplo, si estas cada
vez mas somnoliento du-
rante el dia, puede llegar
un momento en el que te
duermas conduciendo y
tengas un accidente de tran-
sito. O puedes dormirte en el
trabajoy tener un acciden-
te laboral, especialmente
peligroso cuando trabajas
con maquinarias pesadas o
filosas, o cuando trabajas
en alturas.

Si sospechas que puedes
tener apnea del suefio, es
importante que consultes
con tu médico de inmedia-
to para que te realicen los
examenes necesarios y si
se establece el diagndstico,
queseinicie el tratamiento
lo antes posible.

No esperes, jpuede cam-
biar tu vida!
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La presion arterial sube
en los adolescentes

Por: Doctora Aliza « 16
febrero, 2016

Posted in Corazén, Nifios y
Adolescentes

Sufrirdepresionarterialalta
pareceriaalgoqueafectasolo
alas personas mayores.Pero
hoy en dia, los adolescentes
puedensufrirde presiénalta
debido a distintos factores
comoel consumodealcohol
y la obesidad. Aqui te hablo
sobrecomoelestilodevidade
losj6veneslesestaafectando
su salud cardiovascular.

Para entrar en materia, re-
cuerdaquelapresionarterial
serefierealafuerzaqueejerce
la sangre contra las paredes
delasarteriascadavezqueel
corazonbombeasangrehacia
ellas.Enesemomento,cuando
el corazon late, lapresion de
lasangrebombeadasellama
presionsistolica. En cambio,
cuandoel corazén esta enre-
posoentreun latidoyotro,la
presiénsanguineadisminuye
y a esto se le conoce como
presion diastélica. Te cuento
estoparaqueentiendasque
cuando se hacelalecturade
la presion arterial, se tienen
encuentaestosdosvaloresy
se escriben uno seguido del
otro. Ast:

120/80 o menosindica pre-
sion arterial normal

140/90 omasindica presion
arterial alta o hipertensién

Cuando el nimero mas
elevado se encuentra entre

120 y 139 y el mas bajo en-
tre 80 y 89, se denomina
prehipertension.
Cualquiera pensaria que
la hipertension es un asun-
to que afecta a las personas
mayoresoaquienespadecen
deciertas condiciones como
ladiabetes.Teapuestoaque
nocreeriasquealos17ariosse
puede tener presion arterial
alta, pero tristemente hoy
en dia es bastante comun,
en especial entre las chicas
que toman anticonceptivos
orales, los chicos que toman
alcohol, los que tienen una
dietaaltaensodioyaquéllos
pasadosde peso,sinimportar
Su sexo.
Asilodemuestraunestudio
realizado en Australia que
analiz6 a1,248 j6venes de 17
afnosylarelacién entrevarios
comportamientosrelaciona-
dos conlasaludylapresion
arterial. Como promedio, la
presionsistolicadelos chicos
eramasaltaqueladelaschi-
cas, y ellos también tenian
un indice de masa corporal
(IMC)masaltoyunacintura
masancha.En general, el 8%
delosadolescentesanalizados
era prehipertensos y el 7.8%
hipertensos.
Elestudiotambiénencontro
que las chicas adolescentes
que se cuidan con anticon-
ceptivos orales tienen una
presion arterial de 3.27/1.74
masaltaqueaquéllasqueno
los usan. Esto coincide con

los resultados de estudios
similares hechosen mujeres
adultas.

En cuanto a los chicos
adolescentes, aquéllos que
consumenalcohol yademas
tenia un IMC alto y un alto
contenido de sodio y pota-
sio en la orina tuvieron una
presion sistolica de 5.7 mm
Hg mas alta que los que no
tomaban alcohol.

Este estudio enciende las
alarmas en cuanto al estilo
de vida de los adolescentes
y su salud cardiovascular.
Lo mejor que se puede ha-
cer para evitar que la salud
del corazon delosjovenes se
compliqueeshacerajustesen
ciertos comportamientos:es
importante llevar una dieta
bajaen sodio, hacer ejercicio,
no abusar de las bebidas al-

cohdlicas y en el caso de las
chicas,explorarotrasopciones
de anticonceptivos que no
sean hormonales.

Recuerda que la hiperten-
siénolapresion arterial alta
porlogeneralnodasintomas,
pero puede causar proble-
mas de salud graves como
insuficiencia cardiaca, infarto
(ataqueal corazén),insuficien-
ciarenal yderrame cerebral
(accidente cerebrovascularo
ACV).Los habitos saludables
son la clave para tener un
corazon sano. Asi que una
recomendacion paralosjove-
nesadolescentes:empiecena
cambiar esos habitos perjudi-
cialesahoraparapodertener
unavida sana en la adultez.

Sitienesalgunadudaentu
caso particular debes consul-
tarla con tu médico.
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Principios de atraccion para mantener
unarelacion de pareja saludable, desde
un punto de vista Masculino y Femenino.

Principios de atraccién Para mantener una relacién de pareja saludable,

© El despertar del espiritu de la Diosa
Artemisa y la Mujer Cabrona.

Por: Pilar Baeza Carvajal
www.circulosintegrativos.cl

Antes de profundizar en quién es Artemisa o una mujer
cabrona,debemos comprenderlo que esunarquetipo.

Distintos autores han estudiado a fondo el comporta-
mientodelapsique del serhumano, sinembargoeneste
documento mencionaremos quienes han profundizado
enelinconsciente. Carl GustavJung, Psiquiatra Suizo ha
dejado un legado importantisimo a muchas personas
que en la actualidad, su trabajo consiste en analizar
arquetipos como: Oraculos y Arcanos.

Elcomportamientode las personas, silocomparamos
conlosanimales, suele ser muy similar puesto queam-
bos tienden a repetir patrones, las abejas danzan para
ensefiarel mapaendondese encuentrael polen, lasaves
viajan en bandadas en forma triangular para dirigir su
trayectoria y los seres humanos asimilamos patrones
de conductas colectivas primitivas paradesenvolvernos 4
en la sociedad, a esto C. Jung le llam6 - Arquetipos-. Lo
que refleja en si “la naturaleza del alma.

LaMujer Artemisa, proviene de la Diosa Griegala cual
representaaunarquetipoindependienteyconfiadaen
simisma. Artemisa es la Diosa de la caza y de la Luna.
Tiene que ver con la capacidad fisica, conlalibertad y el
discernimiento, puesviviaenlanaturalezasilvestreyen
el bosque. Suespiritu eravirgen,lo que significaquees
unamujer con el deseo de permanecer siempre fielasu
propia naturaleza. Delamisma formalo expresaensu

1. Cualquiercosa qQue tengas que parseguir
en la vida va a huir
2. Una mujer serd apreciada coma alguien
que ofrece un desafio mental, en la
rr:e:ll:la que un hombre no sients que
tiene el control total sobre elia,
3. Laactitud sobre tf misma €5 la que un
hambre va a adoptar,
4. Acluad como un premio ¥ &l creerd que ko

5. lavariable mas grande entre una cabrona
¥una mujer que es demasiado buena es e
Miedo. La cabrona le demuestra que no le
da miedo estar sin ¢,

6. Sitiene que escoger entre su dignidad o 16
temer una relacion, la cabrona dard
prioridad a su dignidad.

7. Unhombre sabe cudl mujer va ceder asus 17,
deseos de vitimo minuto,

. Tener términos y condiciones indica que 18
Henes opciones.

Sile asfixlas, dlva g ponerse aln defensiva 19,
¥ va a buscar una ruta de escape para
proteger su dignidad,

10, Ma!- que nada, &l e estd fijando en si
serds demasiado dependiente
emocionalmente.

libro Ia autora Sherry Argov “Por qué
los hombres aman a las cabronas”.
Este libro causé una dicotomia en

Una gula para Mujeres ¥ Hombres,

que necesitas estar con ¢l

apreciar quién es ella.

una necesidnd,

se rebaja.

atrapada haciendo todo.

estarte perdiendo,

objeto material,

DIGNIDAD,

1L El debe sentir que quieres estar con ¢, ng

12, Si un hombre tiens que esperar para
acostarse con una mujer, no slo la verd
mas hermasa, también tendrd tiempo de

13, El sexo y 1a chispa no son lo mismo.

14, Un hombre siente de manera intuitiva i
la sexualidad sale de (3 seguridad o de

15, Cada ver que una mujer compite con otra

. Cuando una mijer actia come si fuers
Lapar de resolver todo, se gueda

la mayoria de las mujeres  estdn
hambrientas por recibir de un hombre
#lge que necesitan darse a i mismias,

. Un pequeiio distanciamiente combinado
£an un aspecto de autocontrol lo pondrs
nervioso, puas pensard que puede

La capacidad de decidir roma quieres
vivir, y la capacidad de escoger como
quieres que te traten son las dos cosas
que te darén mis poder que cuslguier

20. La cualidad mas atractiva de tosas es la

nuestra sociedad chilena, ya que el
vocablo “cabrona” es para nosotros
una mujer egoista, malvada y con
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malas intenciones. Sin embargo, la autoralo alude
a una personalidad con cualidades similares a la
Diosa Artemisa.

LaCabrona,esunamujerque hablaconsusacciones,
no esta obsesionada con complaceraun hombre, o
a alguien mas que a simisma, no se acompleja por
la opini6n de otro, ya sea un hombre o cualquier
otra persona en su vida. Ella no intenta vivir bajo
los estandares de nadie mas, s6lo bajo los suyos.
Dentro de la relacion de pareja, una cabrona nunca
siente que la hayan conquistado por completo y lo
siguen intentando. Algunos hombres los intentan
toda suvida.

Cuandoun hombreesta con unamujerdispuestaa
cederen todo, es casicomosiloinvitaraa maltratarla.
Enelmomentoen quelamujer tiene lasideas claras,
porlogeneralelhombre quedamuchomasintrigado
conrespectoaella. El pensara en ella constantemente,
nunca tendra suficiente de ellay,en cierto momento,
decidira que no puede vivir sin ella.
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“Autismo: del codigo de
barras a una condicion
evolutiva diversa”

Por: Marcela Villegas Otdrola
Educadora de Diferencial Pontificia Universidad Catélica de Valparaiso

y Doctora en Psicologia del Aprendizaje y de la Educacion

Este 18 de febrero se conmemor6 el Dia Internacional del
Sindrome de Asperger,declaradoenelafio 2006 enmemoriadel
nacimiento de Hans Asperger, psiquiatra austriaco que definié
la condicion en octubre de 1943 en un articulo denominado
“Psicopatia Autistica en la Infancia”, atin cuando no fue hasta
1981 cuando Lorna Wing accede al referido trabajo y acufia el
término “Sindrome de Asperger”. En el afio 1994 esta entidad
clinica fue incorporada por primera vez al “Manual Estadistico
de Diagnosticode Trastornos Mentales” (DSM-IV), incluyéndola
dentro de los Trastornos Generalizados del Desarrollo, junto al
TrastornoAutista;esdecir,cincuentaafnos después de que Asperger
publicara por primera vez acerca de la condicién.

Desde1981que ha existido el debate de cuan lejos y cuan cerca
esta el Sindrome de Asperger del Trastorno Autista, siacasoes o
noesunaentidad diferente del Autismoy sobre cuales serianlos
elementosquelosdiferencianycualeslosquelosalejan.Enelafio
2014 esta discusion se increment6 al incluir ambas categorias
diagnésticas dentro de un mismo continuo por sobre ambos
conceptos, el Trastorno del Espectro del Autismo (TEA), que
fueraacufiadoyaen1979 por LornaWingen basea tres criterios
fundamentales: Trastorno de reciprocidad social, trastorno de
comunicacion verbal y no verbal y ausencia de capacidad sim-
bélicay conductaimaginativa;alos que posteriormenteariadio,
los patrones repetitivos de actividad e intereses. De este modo,
el concepto de TEA es utilizado para concretar una concepcion
multidimensional deun ”continuo”(nounacategoria),enelque
seven alterados cualitativamente un conjuntode capacidades,
con diversa afectacion de estos elementos claves.

La expresion de este continuo ha generado un fuerte debate

AV

respecto de si es conveniente utilizar el concepto “TEA” para
referirse a condiciones y funcionamientos tan diversos y si este
continuo tendria o noalguna utilidad respecto de los procesos
dediagnostico,evaluacion eintervencion; esteantiguodebatey
lanecesidad dediferenciarentrelas diferentes manifestaciones
ydificultades ha generado por mucho tiempo la utilizacion de
diversas “etiquetas diferenciadoras” que mas que clarificar la
situacién hanvenido a complejizarlaaun mas, sobre todo para
lasfamilias quereciénreciben el diagndstico sobrela condicién
de uno de sus hijos/as. Lamentablemente estas “etiquetas” au-
mentan la confusion y provocan una velada segregacion entre
las personas que presentan una condicién dentro del Espectro
del Autismo, entre ellas podemos recordar las referenciasa un
AutismodeAltoFuncionamiento(quenosllevaapensarqueexiste
unAutismodebajo funcionamientooalgoporelestilo),Autismo
Leve,Autismo Severo, Disfasia Mixta, Trastornos Pragmaticos del
Lenguaje,entre otras,lo cual hasido fomentado,ademas, porel
usode“testcertificados” quearrojan “puntajes” incomprensibles
queparecieranreflejarel funcionamientode una persona, losque
ademasresultanserabsoluamenteinaccesiblesanivel econdmico
para la realidad de nuestro pais. Este mal uso de las categorias
diagnosticas ha llevado a generar expectativas y respuestas de
intervencion centradas mayormente en la etiqueta que en las
necesidades,olvidandoquelasclasificacionesdelosmanualesy
famosos testno son mas que unareferenciadescriptorageneral
yqueenningtin casorepresentan laidentidad de una persona,
ni menos sus requerimientos de apoyo.
Enlosustancialnopodemosolvidar que trastodasestas etique-
tas hayuna persona con una condicién evolutivadiversa, quees

® VidaSalud

lamanifestacion de unarestriccion biolégica cuya fuenteesun
desarrollo diferente del sistema nervioso central. Si hablamos
de una condicion evolutiva, entonces nos parece logico que
debemos centrarnos en la evolucién ynoenlaanomalia,enlos
hitos del desarrollo y no en la patologia; en las necesidades de
apoyo individual que contribuyen a acercar a la persona a ese
nivel de evolucion que le permita sentirse en armonia consigo
mismoy con su entorno, en plenitud y en bienestar. Desde esta
perspectiva hemos de centrarnos en los apoyos y la fuente que
los provee y no en la etiqueta, el test o la “técnica certificada”
que intenta mitigar o erradicar una condicion compleja pero
evolutivamente legitima.

Cuando nos centramos en la evolucién y en la necesidades
individuales de la persona los apoyos se naturalizan y la fuente
delosmismos se ubicaen su contextovital natural (familiay co-
munidad)yla“clasificacion”yla técnica pasaaser sloun medio
cuyautilidad noeslasatisfaccion del expertosinola promocion
dela calidad de vida de la persona a quien intencionadamente
queremos y debemos apoyar, en un contexto de buen trato, de
respeto, de confianza, satisfaccion y seguridad.

Cuando nos centramos en el desarrollo entendemos que la
diversidad es parte delanaturalezahumanaycomotal,debe ser
comprendida desde lo que sabemos de nuestro ser biol6gico,
cognitivoysocialyno tinicamente desdeloque sabemosde una
uotranomenclaturaytécnica en particular, por muy atractiva,
sofisticaday certificada que esta nos parezca.

Costara movilizar creencias, el lenguaje cambiara con facili-
dad enlamedida en que los “expertos” nos llamen a generarlo
y “certificarlo”, sin embargo, cambiar creencias -y por cierto
actitudes-es el gran desafio.

En eso andamos por estos dias, tratando de organizar una
filosofia y una practica efectivamente inclusiva, en la cual no
existenlasetiquetas-masque paraasegurar por partedel estado
los apoyos- ni de manera explicita ni velada, s6lo evolucién y
promocion del desarrollo a partir de experiencias vitales na-
turales, satisfactorias y significativas. Sean todos bienvenidos y
bienvenidas a transitar con nosotros por este camino.

Ley de Autismo Chile ahora!

Nunca+solos!

“Usted puede decirle adios
a sus lentes”

CENTRO OFTALMOLOGICO

LASIK_IV REGION

Clinica Elqui
Av. El Santo 1475,
La Serena.

9 -95420986
51-2563 020

www.pasteur.cl

CLOD 4 .

Cirugia laparoscépica de
la obesidad y diabetes

Equipo de alta
experiencia, mas de 1000
pacientes operados nos
acreditan, 6 afios de
experiencia dedicados a
cirugia Bariatrica.

AHORA ESTAREMOS OPERANDO
EN CLINICA ELQUI

> Manga gdstricas

> Bypass Gdstrico

> Plicatura Gdstrica

> Cirugias de la DIABETES

Dr. Alberto Maldonado Fajardo  S¢/icitar hora:
Miembro del Depto. de Cirugfa j 96221086

Bariatrica de la Sociedad de Cirujanos de Chile 42790558

www.clod.cl
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MESPACOIA
CLINICO
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PRIMERA ¥ MATOR RED MUKDIAL ACREDTADA EN CHILE

PROTOCOLOS INTERRACIONALES D€ TRATAMIENTOS CON
TRANSPLANTE AUTOLOGO DE CELULAS TRONCALES Y
FACTORES DE CRECIMENTO, PARA REGENERACION DE TESDOS.

MECHCINA AGE MANAGEMENT & ESTENCA

Reivenecimienio confocores de crecimieno, Fo Tonsere -
Incorporacion de ceélulas madres.
REGENERACION OSTECARTCILAR

Dckory deteroro por desgosle, envelecimiento o lesionss deparfis
Cateoaricuiores, lendngsas, igomentosas y muscUioRs.

FAICLOGIA CRONICA
Diabetes, Neuronaties, Pi diabéfico, EPOC, Dao cardiaco
Dafl Hepafioo, Daro Pancreafio, Diusion Erec

EMFERMEDADES AUTCINMUNES E INFLAMATDRAS

Artritis reumatoide, Lupus, Psoriasis, Alopecia,
Esclerosis lateral amiotrdfica, Esclerosis multiple
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Centro de Alta —~
Complejidad en o S
Implantologia Estética VALLES

Canire Mddloco

y Rehabilitacion Oral

"50% descuento en rehabilitacion con implantes

Prof. Dr. Matias I. Letelier M.
Cirujano Dentista U. de Chile
Implantologia Oral
Huanhuali 308 - La Serena

Miembro de la Sociedad de Implantologia Oral de Chile - Miembro de la Sociedad de
Prétesis de Chile - Miembro del International Team for Implantology.
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RECETAS SALUDABLES

Pechuga en Salsa Verde *
yArroz con Calabacita

© El carotenoide y sus
efectos en la piel

Por: Doctora Aliza
Posted in Dieta y Nutricién,

Medicina Natural, Mujeres.

Este delicioso platillo mexi-
canotieneacidofolicoquees
importante paralas mujeres
embarazadas y que ayuda al
correcto funcionamientodel
cerebro. Lo puedes preparar
unanocheantesy guardarlo
en un tupper. Busca que el
recipiente tenga divisiones
para que no se mezclen los
saboresdelpolloydelarroz.Es
saludable paralosdiabéticos
y para el corazén y ayuda a
mantener un peso saludable.
iDisfratalo!

Tiempo de preparacion: 30
minutos

Dificultad: Baja

Ingredientes(paralporcion).

-90 gr(3.25 0z) de pechuga
de pollo

-2 cucharaditas de aceite
vegetal

-1chile serrano

- % cebolla

-2dientesdeajo finamente
picados

- 2tomates verdes

- Y de tazade arroz

- 1calabacita

- Yitazade agua o caldode
pollo desgrasado

- cilantro para adornar

Preparacion:

- Cortarebanadasdelgadas
de la calabacita verde.

- Agrega aceite a una olla
y sofrie1ajoy /% de la cebolla
finamente picados.

-Agrega el arroz y sofrielo
ligeramente.

- Aflade /% taza de agua, la
calabacita y un poco de sal.
Deja hervir, tapala olla y baja
elfuego. Deja cocinara fuego
bajo por 20 minutos.

-Pasadoesetiempodestapa
la olla y mueve con cuidado

el arroz con la ayuda de un
tenedor.

- Calienta el % de cebolla
restante, el ajo, el chile y los
tomates verdes.

- Coloca la verdura asada
enlalicuadoray tazadeagua
o caldo de pollo desgrasado.
Lica hasta obtener unasalsa.

- Anade un poco de aceite
vegetal a un sartén y cocina
la pechuga de pollo, vierte la
salsa verde encima y cocina
por alrededor de 5 minutos.

-Sirve la pechuga de pollo
junto con el arroz.

-Adorna con el cilantro

Rinde:1porcién

Porporcion:3iicalorias;12.8g
grasas;76.5mgcolesterol;17.9g
carbohidratos; 0.0 gazicares;
29.4 g proteina; 0.2 g fibra

Fuente delaReceta: Pechuga
en Salsa Verde y Arroz con
Calabacita en Kiwilimon

EL DiA DOMINGO 21 DE FEBRERO DE 2016

Felipe Guerrero

Director Médico - Dermatélogo

L] o r
Depilacion
Laser Alexandrita y Diodo
Rejuvenecimiento
Botox - Hialurénico

Tatuajes
Celulitis - Flacidez

Fonasa, isapres y particular.

www.lasermedika.cl

v
Laser
p Medika
Juan Cisternas 1960, Of: 33, La Serena
Fono: 51-2350823 Cel: 68785996

CLINICA DENTAL

Dr. Miguel Jacob Jure

Odontologia General - Cirugia

Prétesis Fija y Removible URGENC‘8%85237
Endodoncia - Radiografias 9 = T—O
Blanqueamiento P\EESUP\)‘F;S\S
ISAPRES - PARTICULARES Y CONVENIOS GRA

PENI 467 / FONOS 2224897-098185237 / LA SERENA

MEDICINA B el asand e
INTERNA '

FONO: 2212076

CONTACTO PARA PUBLICIDAD

WiLESalud

mariaameliahermosilla@gmail.com

9-2169643

BALMACEDA 1015 OF. 314
EDIFICIO FLEMING

TERAPIA INDIVIDUAL - PAREJA'Y FAMILIA
PSICOTERAPIA - PSICODIAGNOSTICOS

. .wEDGARD QUEVEDO TORRES

ps.edgardquevedo@gmail.com

PSICOLOGO

FONO: 51-2224117
91006792
76919674

Taller de Terapia Floral
Flores del Desierto
Esencias en alta concentracion preparadas
mediante el método del cristal (sin cortar la flor)

-

Aprenda:
-El uso de las esencias para el equilibrio mental-emocional
-Latécnica de evaluacion Bio-Energética de diagndstico

Incluye Set de Flores del Desierto de 20 esencias y manual

Sahado 12 de Marzo 2016, de 9:00 a 18:00 hrs
contacto@terapiasdeluz.cl +56 950132262

Dra. Ast_rid Sanchez

CLINICA DEXTAL

FRENILLOS ESTETICOS
IMPLANTES
Radiologia digitalizada
Blanqueamiento Laser

Avenida Gabriela Mistral 2842
Sector San Joaquin Teléfono:
(51) 527889 / +56 9 57313802
év.\rarrazaba\ 43888 Stgo.
227521434 / +56 9 90002359

www.asdental.cl
asdental.laserena@gmail.com

Ortodoncia
Odontologia general
Urgencias dentales
Endodoncia

Prétesis fijay removible
Blangueamiento
Implantes dentales

Dr. Juan Pablo Del ViIIarIUrrioIagoitia :

= Balmaceda N° 1115, La Serena - Oficina 408
Edificio Portal Amunategui - Fono: 2 578700

Fono: 2- 316683

= Henrriquez N° 404, Coquimbo, Piso 2, Oficina3

LABORATORIO CLINICO
DRA. GLORIA CANOVAS

0000000000000000000000000
Director Técnico, Examenes Clinicos Completos

Equipos y Técnicas Certificadas y Optimizadas

Bonos Electronicos: FONASA e Isapres

Sala de Toma de Muestras
0000000000000000000000000

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

Maria Elena Souyet L.
PSICOLOGA CLINICA

Pontificia Universidad Catdlica de Chile
_ - s
Magister en Adolescencia U. del Desarrollo de Santiago ©.
Acreditada como Especialista en Psicoterapia
por el Colegio de Psicélogos de Chile.

Psicodiagndstico y psicoterapia, para adolescentes y adultos.
Supervision y terapia para Psicélogos en vias de acreditacion
Charlas y talleres a colegios (Orientacién Vocacional, sexualidad y drogas).
Talleres a Empresas

Alfredo Berndt 1815, La Serena. F:2212168 - (9)81982325




