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de Datos de Medicamentos
Naturales(Natural Medicines
Comprehensive Database)
considera que la linaza es
“posiblemente eficaz” para:

Bajar unamedidadelnivel
deazicarensangre promedio
durante los altimos 3 meses,
denominada hemoglobina
Alc(peronoel nivel del azticar
en la sangre en ayunas, los
nivelesdeinsulinaolasgrasas
enlasangre),enlas personas
con diabetes de tipo 2.

Bajarelnivel del colesterol,
en las personas con el coles-
terol alto, yreducir en forma
significativa el colesterol total
y el denominado colesterol
“malo” (lipoproteinas de baja
densidad o LDL, por sussiglas
eninglés),en las personascon
niveles normales de coles-
terol. Pero, no tiene mucho
efectoenel colesterol “bueno”
(lipoproteinas de alta densi-
dad o HDL, por sus siglas en
inglés)niafectael nivel delos
triglicéridos (aunquelalinaza
parcialmente desgrasada, sin
tanto contenidode acidoalfa
linoleico, puede aumentar
los triglicéridos).

Mejorar la funcién de los
rifiones, en las personas con
lupus eritematoso sistémico
(LES).

Aliviar los sintomas le-
ves de lamenopausia. Aqui,
la cantidad es importante:

©Los 4cidos
grasos omega
3juntoconlos
acidos grasos
omega-6, son
conocidos como
acidos grasos
esencialesya
que el cuerpo no
puede producirlos
por sisoloy debe
obtenerlos de los
alimentos.

tomar 40 gramos de linaza
al dia parece disminuir los
sofocos(calores) ylossudores
nocturnos, pero menos de
25 gramos al dia no parece
funcionar.

Por otrolado,la Asociacion
Americana contra el Cancer,
ensusitio de Internet, men-
ciona que hay que tener pre-
caucion con los productos
que se venden como suple-
mentos ya que, a diferencia
de las compaiiias que fabri-
can medicamentos, las que
fabrican los suplementos no
tienen que comprobar que
son seguros y/o efectivos,
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ni que previenen, tratan o
curan ninguna enfermedad.
También dice que muchos
productos no contienen la
cantidad de la hierba o la
sustanciaoingredientes que
mencionan en la etiqueta
(que puede variar de lote a
lote)yque pueden contener
contaminantes, a pesar de
que la Administracién de
Alimentos y Medicamentos
(FDA)trat6 de cambiar lasre-
gulacionesen2007.Ypueden
interactuarno sélo con otras
medicinas y otras hierbas,
sino hasta con alimentos. Y
por estasrazones, lainforma-
cién con laque contamos es
incompleta.

Esfacil pensarqueellinoes
como un alimento magico,
pero lamentablemente, por
el momento no existe tal
cosa. De nada vale agregar
una porcion de semillas a
tudieta sino sigues un plan
alimenticio balanceadoyun
estilo de vida saludable.

Claro quelos cambiosnose
consiguen de un dia parael
otrosinoque sevanlogrando
conel tiempo,yloideal esir
agregandonuevos nutrientes
atus comidas yreemplazar
alimentos menos saludables
por otros que sean mas nu-
tritivos. En este sentido, las
semillas de lino pueden ser
tugranaliado paracomenzar.
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Por: Maria Eugenia Escudero / Nutricionista
Universidad Catdlica del Norte / Coguimbo

Cuando comienza el verano se presentan diversos
cambios en el medio ambiente, como el aumento
de temperatura. Ademas, no debemos olvidar que
estamos enfrentandonos a un cambio climatico,
lo que ha significado que para la zona costera,
donde la oscilacion de la temperatura es menor
queen las zonas cordilleranas, se hacomprobado
que existe en promedio un aumento de1,5 grados
superior a lo normal.

© Este aumento de la temperatura
ambiente no solo trae consecuencias

a nivel corporal sino que también los
alimentos se ven afectados, tanto

por una perecibilidad mas temprana
como por un aumento de vectores
como insectos o roedores, que pueden
contaminarlos y asi afectar a su N : v
inocuidad. N = —

dor, ojala en la parte baja, en donde no

(Como el aumento de temperatura podria
afectar a la descomposicién de un alimento? La
respuesta es sencilla: con el incremento de la
temperatura, la mayoria de los microorganis-
mos patogenos que pueden afectar a nuestra
salud a través de lo que comemos, proliferan o
se desarrollan a temperaturas mas elevadas del
ambiente, al igual que aquellos microorganismos
deteriorantes para el alimento. Es por esto que un
buen almacenamiento y una buena higiene son
fundamentales para evitar las enfermedades de
transmision alimentaria.

Frenteala granvariedad ydisponibilidad de frutas
yverduras que se encuentran en esta temporada,
en la cual podemos potenciar una alimentaciéon

En época de calor,

tengamos en cuenta estos

cuidados con
los alimentos

saludablerealizandounainfinidad de preparaciones
culinarias como jugosy ensaladas, es importante
ademas conocer el correcto almacenamiento,
para protegernos ante una posible enfermedad.

Es por esto que frutas como ciruelas, cerezas,

© Aquellos alimentos como carnes y pescados deben estar siempre
refrigerados o congelados, y deben ser extraidos al momento de
cocinarlos.

damascos, duraznos, frutillas y uvas deben ideal-
mente almacenarse limpias y refrigeradas. Lo
mismo vale para berenjenas, zapallos italianos,
esparragos, pepinos, etc. Para ello es importante

estén en contacto con alimentos que
ya se encuentran cocidos y listos para
su consumo, También se recomienda
revisar frecuentemente el estado de estos

productos, ya que si presentan pudricion,
se deben eliminar de inmediato.

Frutas y verduras como melones, san-
dias,limones, cebollasy papas se deben
almacenar en lugares frescos y libres de
humedad en donde también se encuen-
tren protegidos de vectores.

Aquellos alimentos como carnes y pes-
cados deben estar siempre refrigerados
o congelados, y deben ser extraidos al
momento de cocinarlos.

No debemos olvidar que una buena
higiene,ademas del correcto almacena-
miento, va relacionada con las buenas
practicas de limpieza que debemos tener
siempre en cuenta, como el lavado de
manos frecuente y cada vez que se tenga
contacto con diferentes alimentos, el uso
de tablas para cortar y utensilios limpios,
labasuradebe seralmacenadaen lugares

que sedisponga de un lugar dentro del refrigera- cerrados y alejada de los alimentos
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VERANO SEGURO:

Medidas de higiene _ .

para prevenir el

Por: Sodexo
Servicios que mejoran la Calidad de Vida de las personas

Con el inicio de las vacaciones las opciones de ir
de camping o de paseo al campo, aparecen como
algunas de las actividades mas realizadas por los
chilenos. Por esta razén, no es de extrafiar que el 70%
de los contagios del virus hanta se produzcan entre
los meses de noviembre y marzo, en zonas cubiertas
por malezas y arbustos; y en la cercania de cursos o
fuentes de agua. El contagio de este virus, que ataca
principalmente los pulmones, se genera a través del
contacto o aspiracion de aire contaminado por fecas,
orina o saliva del denominado “raton colilargo”.

Para evitar exponerse a los peligros de este virus y
disfrutar de la naturaleza en forma segura, la Red de
Expertos de Sodexo-empresa lider en laintegracion de
Servicios de Calidad de Vida-recomienda intensificar
las medidas de higiene tanto en camping, cabaiiasy,
en general, en todos aquellos espacios expuestos a
matorralesy que hayan estado cerrados durante el afio.

Prevenir antes que curar
Prevencion y evitar conductas de riesgo son las
principales recomendaciones de la Red de Expertos
de Sodexo. Al respecto sugieren:

Acampar en lugares habilitados y con carpas

2 en buen estado: Antes de salir de camping hay

que revisar que la carpa no tenga orificios, que

los cierres funcionen bien y ademas considerar

llevar una proteccion de piso adicional a la carpa. En

cuanto a los lugares de camping, siempre deben ser

habilitados yla carpa debe instalarse en espacios libres
de matorrales, malezas y basura.
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Usar carpas con piso, mantener la basura
cubierta, ventilar por 2 horas cabanias que
han estado cerradas durante el afio, no
internarse en matorrales, guardar alimentos

1 4 en recipientes sellados; y limpiar utensilios y
% superficies con una solucién desinfectante,
i son s6lo parte de las medidas que los
¥ veraneantes deben tomar para evitar el
& contagio de este virus.

Incontinencia de Orina y
constipacion en nifios y adultos.
T Disfunciones sexuales femeninas.
DLIA Tratamiento del dolor crénico

Pelviano.
Dolores Lumbares, Pubalgias y
edema de las extremidades
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hanta

Ventilar y desinfectar cabaras: Si el lugar escogido
paravacacionar es una cabara en el campo, al mo-
mento de llegar se recomienda el uso de mascarilla
y ventilarla al menos por 2 horas antes de instalarse.
Ademas, se sugiere desinfectar con cloro los pisos,
utensilios y las superficies. Lo ideal es mezclar media

taza de cloro en un litro de agua.
Evitar paseos por senderos y zonas de matorrales

4 no habilitadas.

Lavarse las manos: Antes y después de cualquier
actividad se deben lavar las manos con abundante

aguayjabon,especialmente, antes de la prepara-
cién y consumo de alimentos.

Consumo de agua: S6lo beber agua embotellada,
hervida o potable. En caso de consumir agua de
arroyos o canales, ésta debe ser desinfectada con

cloro, al igual que las frutas y verduras. La mezcla es
de 5 gotas de cloro en 1litro de agua, y debe dejarse
reposar por 20 minutos antes de consumir.

Mantencion de alimentos: Toda la comida debe
guardarse en envases herméticos para evitar el
contacto directo con los roedores.

Eliminacion de desechos: Diariamente hay que

botarlabasura en recipientes con tapa o enterrarla

a 50 centimetros de profundidad y 50 metros de
distancia del lugar donde se esta instalado.

En resumen, mantener a la familia protegida contra
el virus del hanta, depende de ser extremadamente
cuidadoso con las medidas de limpieza, ya sea dentro
o fuera de la casa o carpa. Prevenir estd en sus manos.
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Meditacion

© Laformade
encontrar quietud y
lograr estar presente.

Por: Pilar Baeza Carvajal
circulosintegrativos@gmail.com

/ +56 975200430 (wsp)

¢Cuantas de las personas
que han viajado a las costas
denuestropaisoaquellasque
vivimos en estos hermosos
lugares, estan en “tiempo
libre”, logramos realmente
estar en Vacaciones?

Pienso que somos un pais
afortunado en climay conta-
Mos mayormente con espa-
ciosnaturalesquefavorecenel
bienestar personal y familiar,
para ayudarnos a estar en
tranquilidad. Aunque tam-
bién sabemos que vacaciones
es sinénimo de conglomera-

ci6én de personasy tréfico. ..
buscamos paz.

Los investigadores de la
Universidad de California,
plantel Los Angeles (UCLA)
reclutaron (envarios lugares
donde se practica la medi-
tacion) a 49 personas que
meditaban desde hacia 20
afos,almenos,y tomaron re-
sonancias magnéticasde sus
cerebros.Porotrolado,deuna
base de datos deresonancias,
seeligi6 a otros16 individuos
del mismo sexo, edad y que
fueran zurdos o diestros al
igual quelos meditadores.El
resultadomasimpresionante
del estudio fue observar que,
entre mas tiempo llevaba el
individuo con esta practica,
mas relaciones neuronales
generabayque esto eramuy
notorio contralos sujetos que
nunca habian practicado la
meditacion. Las dreas en las
que mas neuronas se habian
generado tienen que ver con
las funciones mentales del
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cerebro: pensamiento, me-
moria, juicio y decision.

Entonces ;como puedome-
ditar paralograrestarenun
estado de paz?

Primero que todo, meditar
es estar en contacto directo
conmiYO,asimismolodice
la Religion Catdlica - cada
persona tiene unaiglesiaden-
tro - bueno, con el tiempo
llegué a unir cabos y logré
interpretarlo de estamanera.
Mi Yo, es quién tiene todas
las respuestas a todas mis
interrogantes, pero paraescu-
charlodebemosestaren paz
yarmonia. Lo que me lleva
simplementeaestar. ..cuando
estoy totalmente presente en
cualquieractividad, estoyen
estado de meditacion.

Ejercicio:

Para complementar este
momento,disponte comoda-
menteaescucharelsonidodel
mar o si estas en otro espacio

CLINICA DENTAL{#

Dr. Miguel Jacob Jure
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autocuidado
en vacaciones .

puedes seleccionar esta ma-
sica:--https:/[www.youtube.
com/watch?v=gitKf_KDLOA

-Puedes meditarcaminando,
siesasi,camina en un lugar
en donde te sientas feliz y
deja que tus pensamientos
sedesvanezcan. Disfruta sim-
plemente deestar presenteen
loqueestas haciendo, quiero
decir,concentradoenaquello
que es caminar...

-Sideseas hacerlo sentado,
siéntateen unaposturaenla
cual te sientas comod@, in-
clusolopuedes hacer sentado
en unasilla. Luego escucha
tu cuerpo completamente
comenzando desde los piesa
lacabeza, siente turespiracion
ylomasimportante disfruta
de estar contigo mism@, de
a poco los pensamientos se
iran disolviendo hasta que
llegues a un estado quietud,
estar concentradoyenestado
de meditacion.
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