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Vidas&salud

Organizar prioridades, contar con una agenda, ser constante y metddico son algunas de las
recomendaciones que entregan los especialistas.
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Agua: cComo
librarse del sarro
acumulado?

En Chile, la calidad del agua esta

muy relacionada con su geografia

y se caracteriza por tener una alta
concentracién de minerales, sobretodo

en la zona norte y centro del pais. Con
algunas medidas sencillas, se puede evitar
que estos residuos generen malestares de
salud.

TRABAJAR Y ESTUDIAR:

¢Cémo manejar el estrés
sin sucumbir en el intento?

POR: MARISOL URRUTIA.
PSICOLOGA DE LA UNIVERSIDAD
CATOLICADEL NORTE

a realidad econo-
micaactual, suma-
daalosaltoscostos
delas carreras uni-
versitariasy textos de estudio,
hallevadoamuchosjévenes
atomar la dificil decision de
trabajaryestudiaralavez. Por
otrolado,laampliaofertaedu-
cacional también haabierto
las puertas a trabajadores
que quieren capacitarse y
han optado por iniciar una
carreraoretomarrealizando
continuidad de estudios.

Este panorama hace que
sea cada vez mds comin
€NCoNtrarnos con personas
que trabajan y estudian, sin
embargo, no podemos perder
de vista que no resulta nada
facillograr el equilibrio entre
ambas tareas y mantener al
mismo tiempo unbuenren-

Recomendaciones

1.- Gestionar seguin prioridades, no todas las tareas que
tengas tendran la misma relevancia, por tanto lograr or-
denarlas permitird ser mas efectivo(a).

2.- Contar con una agenda donde puedas ordenar tus
horarios y anotar temas por recordar sera de utilidad y
permitird orden dejando descansar tu mente. Con una
buena organizacién y distribucién del tiempo podras
contar con tiempo para todas las tareas.

3.- Ser constante y metddico es esencial, tener en mente
el objetivo final permitird mantener la motivacion.

4.- Buscar tiempos libres, donde puedas compartir en
contextos diferentes y realizar actividades de tu agrado.
5.- Permitir que amigos y familia apoyen en momentos
débiles, las redes de apoyo son fundamentales para lo-
grar el éxito. Manejar la autoexigencia y ser flexibles nos
permitird afrontar de mejor manera las frustraciones.

6.- Crea un grupo de estudios con personas que estén dis-
puestos a trabajar en equipo y colaborar mutuamente.

dimiento enambosambitos.

Las razones por las que se
opta trabajar y estudiar son
diversas,entreellasse cuentan
colaborar con la economia
de la familia, pagar estudios,
contar condinero paragastos
personales o bien ganar ex-
periencia laboral.

CEDIDA

“Sin duda, el enfrentarse
a la situacion de estudiar y
trabajar conlleva el desarrollo
de caracteristicas positivas
como la independencia, au-
tonomia, seguridad, mejora
enlaautoestima, responsabi-
lidad, entre otras. Lo anterior
se convierte en un plus a la
hora de enfrentar el mundo
laboral”, explica la psicologa
delaUniversidad Catdlicadel
Norte, Marisol Urrutia.

Sin embargo, la profesional
advierteque“silasjornadasen
ambos ambitos son demasia-
doextensas podrian generar
fatiga, baja en la capacidad
de atencion-concentracion,
problemas en la memoria e
inclusoaislamiento, pudiendo
llegar ala presencia de sinto-
mas depresivos”.

Trabajoyestudio conllevan
cansancio fisicoymental,ade-
mas, contar con poco tiempo
puededesencadenarsintomas
deestrés, porloque jamas se
debepasarporaltoel bienestar
fisico, mental y emocional.
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Hoy en dia, la globalizacion, el estres
y el poco tiempo nos obliga consumir

productos congelados a gran parte de la

POR: CONSTANZA JIMENEZ
NUTRICIONISTA

TEL. (51) 252 2273

INSTAGRAM: CONSTANZANUTRICION
WWW.CONSTANZANUTRICION.CL

a congelacion

dealimentos es

aquella técnica

de conservacion
que se basa en la solidifica-
cion delagua que contienen,
yaquelaaplicacion de frio
intenso es capaz de detener
la accion de bacterias y al-
gunas moléculas (enzimas)
que deterioran la calidad
de la comida y ocasionan
su descomposicion.

Se dice que desde la pre-
historia el hombre aprendio
por “ensayoy error” que la
carne de los animales que
cazaba, asi como algunos
otros productos alimenti-
cios, podian conservarse
mas tiempo cuando los
almacenaba junto al hielo.
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La mejor forma de apro-
vechar no solo el sabor, si-
no también todo el aporte
nutricional de los vegeta-
les, es consumiéndolos de
temporada, frescos y recién
recolectados. Del huerto a

la mesa.

Pero para muchos, es mas
facily comodo comprar en
un solo lugar bolsas con
alimentos congelados.

Sin duda, los actuales
sistemas de congelacion
industrial han evolucionado
favorablemente en el sentido
de permitir enfriamiento a
granvelocidadya tempera-
turas de aproximadamente
330°C, ya que las investiga-
ciones permiten concluir
que asi, no se formarian
micro cristales de hielo que
estropean la apariencia de
los alimentosy, sobre todo,
rompen su estructura inter-
na, alterando con ello sus
propiedades (sabor, textura,
coloryolor). Sibien, la pér-
dida de nutrientes es casi
imperceptible, es preciso
recordar que siempre hay
riesgo de alterar alguna de
sus cualidades. Este aspecto
no se da en los alimentos
frescos, aunque la pérdida
de nutrientes que pueden
experimentar desde que
serecolectany se preparan
hasta su consumo también
es posible.

De esta manera, muchas
de las criticas que se le hi-
cieron durante décadas a
los productos conservados
en frio han sido superadas,

Si bien, la pérdida

de nutrientes es casi
imperceptible, es
preciso recordar que
siempre hay riesgo
de alterar alguna de
sus cualidades. Este
aspectono se daen
|os alimentos frescos,
aunque la pérdida de
nutrientes en menor
medida también es
posible.

aunque cabe hacer algunas
aclaracionesrespectoal com-
portamiento de algunos
nutrientes:

Debido a la fragilidad de
algunas vitaminas como
la A, B, C, el sometimiento
abajas temperaturas puede
generar cierta pérdida, aun-
quesimilaralaque sucede,
por ejemplo, al hervir los
alimentos. De cualquier
forma, la velocidad en el
proceso de enfriamiento
hamejorado notablemente
la conservacion de nutrien-
tes, sin olvidar que ahora se
busca que los productos
se congelen al poco tiem-

po de haberse elaborado
o cosechado.

Porotrolado, frutasyver-
durasdeben serescaldadaso
blanqueadas (se introducen
enagua hirviendo durante
breve tiempo) antes de ser
sometidas a bajas tempe-
raturas, a fin de eliminar
microorganismosresistentes
al frio. Esto, en efecto, resta
de15a20%del contenido de
vitamina C (ttil en la forma-
cion de nuevos tejidos y el
mantenimiento del sistema
inmune).

Las técnicas actuales de
congelacion industrial no
danan considerablemente

las proteinas; sin embargo,
deficiencias en el almace-
namientoy transportacion
pueden generar fluctuacién
en la temperatura, de tal
forma que se desorganizan
sus moléculas y pueden
perderse durante ladescon-
gelacion definitiva.

Para las grasas y aceites,
es comun que se contrai-
gan con el frio, es decir, que
reduzcan su volumen y, a
causa de esto, se produzcan
fracturas o agrietamiento
del producto. Norepresenta
problema en cuanto a pér-
dida de nutrientes, pero si
puede ocasionar cambios
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DR DIEGO POLANCO

Miembro Sociedad Chilena de Cirugia Plastica
Médico Cirujano Pontificia Universidad Catélica de Chile
www. diegopolanco.cl - dpolanco@puc.cl - +56963367351

Cirugia Estética Facial: Lifting facial y cervical, Rinoplastia, Blefaroplastia,
Bolas de Bichat, Otoplastia, Implante de mentén.
Cirugia Estética de Mamas: Aumento Mamario, Levantamiento de mamas,
i6n de Mamas, Gil ia, Recambio de implantes y cirugia
secundaria de mamas.
_Cirugia Estetica de Contorno Corporal y Gliiteos: Abdominoplastia,
Lipoescultura, Implante de Gluteos, Transferencia de tejido adiposo en

Cirugia Estética de Extremidades: Lifting de brazos y muslos, Implantes de
muslos illas, Li i6 los.

pantorrillas, Liposuccion de brazos y mus|

Centro Médico Clinica Elqui 3er Piso Lunes, Martes y
Viernes 9.30 a 12.30 - Fono 512563000.

TERAPIA INDIVIDUAL - PAREJA Y FAMILIA

-9 - PSICOTERAPIA - PSICODIAGNOSTICOS

3ARD QUEVEDO TORRES

. PSICOLOGO CLINICO - UNIVERSIDAD CENTRAL

Atencion Fonasa y particulares
BALMACEDA 1015 OF. 314

EDIFICIO FLEMING
ps.edgardquevedo@gmail.com

FONO: 51-2224117
991006792
976919674
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La clave esté en

la descongelacion
de los alimentos y
en la preparacion
posterior. Deben
seguirse las
instrucciones del
envase Una vez que
vaya a cocinarse el
alimento.

notorios en la apariencia.
Ademas delo antes dicho,
debemos senalar que algu-
nos alimentos no siempre
soportan la congelacion
debido a que su estructura
es particularmente fragil y;
porello, casino se comercia-
lizan de esta forma. Ejemplo
son lechuga, champino-
nes y otros vegetales que
se emplean en ensaladas
(la baja temperatura les
otorga apariencia marchita
ypoco apetitosa),asi como

Consejos

- Nunca se debe descongelar de ma-
nera répida, ya que ello, determina el
sabor final de los alimentos.

- Se deben seguir las pautas indicadas
en los envases y, en el caso de alimen-
tos congelados por el propio consumi-
dor, deben descongelarse primero en
el refrigerador y después, cocinarse.

- Es posible que los alimentos conge-
lados no lleguen a nuestro congelador
en sus 6ptimas condiciones, ya que
durante el trayecto puede romperse

la cadena de frio y, en este caso, se al-
teran las cualidades del producto. Por
ello se aconseja dejar para el final la
compra de los congelados y colocarlos
en frio tan pronto como se pueda.

- También puede ocurrir que se supere
el tiempo de congelado, es decir, te-
ner los alimentos durante demasiado
tiempo en el congelador. Si bien se
mantienen seguros alli, es preferible no
sobrepasar los seis meses o un afo, o
el periodo que indique el envase.

- Al congelar alimentos nosotros mis-
mos, no se logran unas condiciones
tan eficaces como en la congelacién
industrial, con lo que la calidad de los

alimentos serd menor y las pérdidas
pueden ser mayores.

-Observa que el empaque o bolsa del
alimento elegido se encuentre en buen
estado y no tenga perforaciones.
-Revisa siempre la fecha de caducidad
para garantizar que ha comprado un
producto en buen estado.

-Al almacenarlos en casa, cuida que el
congelador se encuentre a temperatu-
ra entre -18 y -20°C.

- No introduzcas alimentos calientes al
congelador, ya que esto puede afectar
la calidad de los productos que se en-
cuentran almacenados.

- Sigue las instrucciones de desconge-
lado indicadas en el empaque, a fin de
que el procedimiento sea adecuado y
no genere pérdida de nutrientes.

- En el caso de la carne, es mejor de-
jarla descongelar en la parte baja del
refrigerador durante la noche. No es
conveniente dejarla en agua, ya que
puede contaminarse por bacterias.

- Todo alimento descongelado debe
consumirse a la brevedad, y nunca hay
que volver a congelarlo.

los consumiras.

Aunque ante la disyunti-
va vegetal fresco o vegetal
congelado, yo, me quedo
con los frescos.

Una hortaliza recién re-
cogidaesun alimento atin
vivo, que aporta energia y
vitalidad. Siempre que me
preguntan, recomiendo an-
teslo fresco que congelado,
siempre y cuando sea de
temporada, y ojala crudo.

De todas maneras hay que
tener 0jo, ya que un vegetal
fresco, aun siendo local,
de temporaday ecoldgico,
pierde sus beneficios frente
a otro congelado si queda
“botado” en la despensa o
enun cajon del refrigerador.
El paso de los dias significa
oxidacion, un proceso que
la ultracongelacion frenaen
menos tiempo. Para minimi-
zarlos efectos negativos de la
congelacion, esimportante
la coccion del producto sea
aldente.

Frutas, verduras, hortalizas,
pescado, carne... Todos los
alimentos deben congelarse
en sumomento 0ptimo, sin

sus mejores cualidades nu-
tritivas. El papel de la técnica
de congelado es decisivo
en el resultado final: una
buena técnica garantiza
unas cualidades excelentes
delos alimentos, mientras
que una mala congelacion
supone una pérdida impor-
tante de nutrientes, sabor
y textura. En este aspecto,
es importante mencionar
el congelado casero. Al no
disponeren casa delas téc-
nicasadecuadas, los alimen-
tos frescos que congelamos
si pueden perder calidad
nutricional, el sabor y la
textura originales.

La descongelacion es la
clave para un buen sabor,
hay mucho recelo hacialos
alimentos congelados y el
consumidor asegura notar
diferencias en cuanto a la
textura y el sabor. ;Como
se explica?

Laclave esta en la descon-
gelacion de los alimentosy
en la preparacion posterior.
Deben seguirse las instruc-
ciones del envase una vez
que vaya a cocinarse el ali-

algunos aderezos y salsas,
cuyos ingredientes se sepa-
ran o “cortan’”.

Nos resta mencionar que
cada producto tiene distinto

tiempo de conservacion a
baja temperatura; asi, se
dice que en términos ge-
nerales, pan y reposteria
pueden permanecer en

12meses. Tomalo en cuenta
para planificarla formaen
que almacenaras estos ali-
mentos en el refrigerador,
asicomo lamaneraen que

el congelador maximo 3
meses; platos cocinados,
4meses; pescado, 6 meses;
lacteos, 8 meses; fruta, 10
meses, y verduras y carne,

alteracionesy en condicio-
nes inmejorables. Por ello, la
congelacion se lleva a cabo
pocodespuésde cosecharse,
oelaborarse, cuando retinen

mento. Una mala practica
puede suponer la pérdida
inmediata del sabor, de sus
cualidades nutricionalesy
de su textura.

Estética y rejuvenecimiento facial y corporal.
Depilacidn laser, cera y roll on.

Alisado y tratamientos capilares y pestaiias.
Maguillaje semipermanente.
Manos y pies.

Enfermeria, kinesiologia, laboratorio y podologia
(También a domicilio).

Venta de insumos para: Centros médicos, veterinarias,
peluquerias y spa entre otros.

www.saed.cl - &, 994252891/ + 56 9 9 63932954
@3 SAED SALUD Y ESTETICA LA SERENA

BALMACGEDA 1521, PISO 2, LA SERENA

Felipe Guerrero
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Laser
Medika

Fonasa, isapresy partlcular
Rejuvenecimiento
Cosmetologia
Tatuajes

Celulitis - Flacidez
Depilacion
Laser Alexandrita y Diodo
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www.lasermedika.cl
Fono: 51-2350823 Cel: 968785096 A2l lransbank.
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Clru ia laparoscépica de
lao es:dad y diabetes

Equipo Multidisciplinario con
Nutricionista y Psicéloga

Cirugias paquetizadas a menor costo
Facilidades de pago

Manga gdstricas
Bypass Gdstrico

Plicatura Gdstrica

Cirugias de la DIABETES
Balén Intragastrico
Cirugia de Reflujo Gastroesofagico Laparoscopica
Cirugia de Hernias por Laparoscopia

Estadia gratis en Santiago

ACUPUNTURA -PSIQUIATRIA

Dolores, depresion, ansiedad, panico, miedo,
insomnio, migraiia, neuralgias, sexualidad, etc.

+ Acupunturista Alejandro Valdés B.

Acreditado por el Ministerio de Salud N° 23417
+ Médico Psiquiatra Casandra Parvex
+ Psicologia

9

Henry Ford 877, La Serena - Tel:0512211871 Cel: +56966890550
acupunturaserena@gmail.com acupunturalaserena.jimdo.com

TUS VARICES
TIENEN
N

soLucio

Dr. Javier
Ferndndez Dodds

Cirujano Vascular - Universidad de Chile

CERTIFICACION MEDICA Y TECNOLOGIA
PARA LAS ENFERMEDADES VENOSAS

ATENCION DE HORAS MEDICAS Y ECO DOPPLER VENOSO:
+56 944 374327 (directo o via whatsapp )

OE SALUD

WWW.VASCULARHOLLEY.CL ()
clinicavascularholley@gmail.com =477
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AGUA:

¢Como librarse del sarro acumulado?

En Chile, |a calidad del agua estad muy

relacionada con su geografia y se caracteriza

por tener una alta concentracion de minerales,
sobretodo en la zona norte y centro del pais.

Con algunas medidas sencillas, se puede evitar
que estos residuos generen malestares de salud.

POR: USS

a calidad del
aguaen Chilees
variada y tiene
mas minerales
debido a la di-
versa condicion montanosa.
“Tenemos la presencia de sul-
fatos, sales de hierroytambién
deplomo,quetienenunefecto
acumulativoen el organismo”,
afirma Silvana Salinas, Doctora
en Quimicayacadémica del
Departamento de Ciencias
Bioldgicas y Quimicas de la
Universidad San Sebastian.
La docente USS indica que
nuestro pais seajustaalanor-
ma 409 vigente desde el aio
2005, que establece ciertos
estandares sobre la calidad
del agua. En la zona central,

se le denomina “agua dura”,
debido a laacumulacién de
sales de calcioy magnesio. “Es
un tipo de agua que cumple
conlanorma, peroque tienela
particularidad de concentrar
mucho carbonatode calcioy
carbonato de magnesio, que
al ser calentados precipitan
yse formauna costraosarro
que se acumula en las ollas,
teterasyhervidoreseléctricos”.

Salinas precisa que los
carbonatos de calcio y mag-
nesio podrian generar calcu-
losrenales, por un consumo
prolongado en el tiempo de
agua potable. En ese sentido
dice que “si uno toma agua
fria, ingiere casi la totalidad
de estos carbonatos y si se
hierve, la cantidad es menor;
pero igual estan ingresando
al organismo”.

Laacadémica USS asegura
que la gente por apuro no
tiene larigurosidad de limpiar
sus artefactos de cocina que
contienen este sarroy existen
estrategias domésticas, para
hacermas puraelaguaque se
vaaconsumir. “En casa todos

tenemos vinagre, que en el
fondo es acido acéticoy que
ayuda a limpiar y remover
este sarro, al igual que cual-
quier acido como el citrico
que estd presente en frutas
como el limoén”.

“Se puede ocupar vinagre o

Médico Cirujano
Medicina General y de familia
Salud Ocupacional

Enfermedades Agudas y Crénicas
Medicina Preventiva - Hipertension Arterial
Diabetes - Obesidad

a. LILIANA

Balmaceda 1015 - Of 317 - Edificio Fleming
Fono: (51) 2224117 - 9 57036505 -La Serena
Atencién con bono FONASA, Cruz Blanca y Colmena

Dr.ALBERTOVENTURA

CLINICA DENTAL

Maria Elena Souyet L.
PSICOLOGA CLINICA

Pontificia Universidad Catdlica de Chile

en ia U. del D
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 (Orientacion Vocacional, sexualidady drogas).
Talleres a Empresas
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jugo de limo6n para limpiar el
hervidorolatetera, cubriendo
la superficie del artefacto.
Tiene que ser puroy sin mez-
clar, paraluego hervirloy con
elaumentodelatemperatura
soltar el sarroy poder asi ser
eliminado. Después hay que
lavaryenjuagarvariasvecesel
artefacto paraque noqueden
restos o el olor del vinagre”.
Respectodelusode bebidas
gaseosas para sacar el sarro,
Salinasindica que eso “tiene
que ver con que el producto
desde el punto de vista qui-
micoesundacido,yaque tiene
alrededor de un pHiguala3
en la escala de acidez, pero
no es mejor que otros parala
limpieza”.La docente agrega
queesmejor utilizarelvinagre
oeljugodelimén, procesoque
serecomienda hacer unavez
alasemanaconlosartefactos
queacumulan estosresiduos.
La especialista sefala que
otra estrategia para reducir
lapresencia de estas salesde
calcioymagnesioes “instalar
filtros de carbén activado, que
sonunosadaptadoresquevan
atornillados a la boquilla de

Otra estrategia para
reducir la presencia de
estas sales de calcioy
magnesio es “instalar
filtros de carbon
activado, que son
unos adaptadores que
van atornillados a la
boguilla de la llave.

lallave. Este filtro se elaboraa
partir del cuescodel durazno,
el que se somete a un trata-
miento de secado, rayado y
molienda, para convertirloen
unpolvilloque seocupaenel
filtro pararetener el excesode
carbonatosyasicaptarotras
impurezas”.

LABORATORIO CLINICO

Sala de Toma de Muestras

LA SERENA LABORATORIO CENTRAL

www.laboratoriodracanovas.cl

DRA. GLORIA CANOVAS

poccccccccccccccccccccccce
Director Técnico, Exdmenes Clinicos Completos

Equipos y Técnicas Certificadas y Optimizadas
Bonos Electronicos: FONASA e Isapres

Edo. de la Barra 260, Fono 2 225236 - Fax 225263.
DENTIMED Balmaceda 985, Of.208. Fono 2 211496

Domicilios - Urgencias



