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contra la
escoliosis

1.- En la imagen un especia-
lista elongando el mecanismo
implantado a una nifia con es-
coliosis en la propia consulta
sin método agresivo, a partir p
de los imanes que lleva el dis-
positivo. Foto:Ellipse Techno-
logies

@El Gltimo avance para tratar la escoliosis o
deformidad de la columna en los menores de

10 afnos, son unas barras que se implantan en la
espalda mediante una Gnica cirugia, en lugar de las
cinco a diez intervenciones habituales. Se controlan
con un potente electroiman exterior y se extienden
en funcion del crecimiento del nifio.

Por: Pablo Guzmén

La enciclopedima médica
indicaquelaescoliosisesuna
deformidad de la columna
en los nifos y adolescentes,
debidaa defectos congénitos,
aunaenfermedad neuromus-
cular, a distintos sindromes,
como el de Down, 0 a causas
desconocidasyprobablemente
geneéticas.

Unodelosdltimosavances
parasolucionareste problema
que puedegenerar problemas

fisicos,comola asimetria del
tronco,ypsicolégicos, alreper-
cutir sobre la autoestima del
afectado, es una nueva técni-
ca denominada Magec que,
segln sus creadores, corrige
laescoliosis “adaptandose al
crecimiento natural del nifio
sin necesidad de someterlo
a cirugias periodicas, como
hastaahora”.

Elsistemna Magec(derivado
de “control magnético de ex-
pansion”,eninglés)constade
dos barras de entre 4,5y 5,5
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EFE/MARIO LOPEZ
milimetros de diametro en
las que van insertados unos
imanes.Lasvarillassealargan
periddicamente pormediode
un controlador electromag-
nético que se aproxima a la
espaldadel paciente, pulsando
unbotonypermitiendo pro-
gramar en cadamomentola
elongacion adecuada, para
acompanar el crecimiento
delacolumnaydarlesoporte,
segtn el fabricante Ellipse
Technologies (http:/[ellipse-
tech.com)/).
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Este nuevo procedimiento,
indicado para nifios menores
de10 afios, requiere una sola
intervencion quirurgica, sus-
tituyendoaotrastécnicasque
obligabanalnifioa pasar por
elquiréfano cadaseisonueve
meses, lo que supone entre
cinco y diez intervenciones
hasta alcanzar la madurez,
seglnindicandesdelaempresa
fabricante.

El sistema consiste en unas
“barrasde crecimientoelectro-
magnético”,queseimplantan
juntoala columnavertebral,
yquese controlan de manera
remotamediante un potente
iman exterior que activa un
mecanismo, capaz deadaptar
la longitud de este implante
al crecimiento del nino, du-
rante los afios que siguen a
la operacion.

“Con este tratamiento del
que pueden beneficiarse en-
tre el 25 y el 30 por ciento de
los menores de 10 afios con
escoliosis, la correccion es
sencilla e indolora”, segtin la
empresa de tecnologia sani-
taria Acufiay Fombona (www.
acuna-fombona.com).

CUANDO LA
COLUMNA
INFANTIL SE
DEFORMA.

“Laescoliosisinfantil, o mejor
dicholaescoliosisdeaparicion

FOTO CEDIDA POR EL EDIDAS POR EL HOSPITAL VIRGEN DEL ROCIO DE SEVILLA
El doctor David Farrington, jefe de la Unidad de Ortopedia
Infantil del Hospital Virgen del Rocio, de Sevilla (Espaiia).

precoz (EAP),es una deformi-
dad de la columna vertebral
vista de frente que aparece
antesdelos10 afiosdeedad”,
explica a Efe el doctor David
Farrington, jefedelaUnidad de
OrtopediaInfantil del Hospital
Virgen del Rocio, de Sevilla
(Espana).

“Las barras de crecimiento
convencionales sonelmétodo
preservador de crecimiento
masempleadoenel tratamien-
to de la EAP que se aconseja
operar”, segtin Farrington.

“Este sistemarequierela co-
locacién de unos implantes

a nivel proximal (cercano) y
distal (algomasalejado)dela
columna vertebral y el creci-
miento se produceatravésde
unapartedelacolumnadeno-
minada “segmentoraquideo
intermedio”, controlandose
la deformidad mediante re-
petidos procedimientos de
elongacién que hacen que
la columna “crezca”,indica.

“Estos procedimientos
de elongacion se realizan
cada 6 a 9 meses, e impli-
can someter al paciente
a una anestesia general.
Esta técnica se asocia a un

porcentaje de complicacio-
nes alto, que aumenta con
cadaelongacién,ademasdel
trauma psicolégico parael
paciente y sus padres que
suponen las sucesivas en-
tradas a quir6fano”, segin
este médico del Virgen del
Rocio.

Para Farrington, la ventaja
teoricadel dispositivoMagec,
cuya elongacion no requiere
unaactuacion quirargica, es
“reducirlas multiples compli-
caciones relacionadas con la
cirugiayel trauma psicolégico,
ademasdequeel sistemade-
beriasupuestamente mejorar
la mecanica de la correcciéon
yel crecimiento”.

“Enelnovedoso sistemalas
barras de crecimiento con-
vencionales incorporan un
sistema de distraccion (sepa-
racionyestiramiento) basado
enelectroimanes(quellevan
internamente) con lo cual
se logra distraer las barras
mediante un control remoto
aplicado de forma externa”,
segin este facultativo.

“Losresultados preliminares
de esta técnica son bastante
prometedores habiéndose
constatado que preserva el
crecimiento, essegurayeficazy
tiene unatasade complicacio-
nescomparablealasbarrasde
crecimiento convencionales”,
asegura.
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TECNICA PIONERA
EN EL MUNDO.

“Cualquier paciente con EAP
querequiera de tratamiento
quirdargicoporlagravedadde
ladeformidad puederecibirel
Magec, perolos pacientesque
van a precisar realizarse un
estudiomediante resonancia
magnética(RM)debidoaotras
enfermedades subyacentes,
noson candidatos,yaque,de
momento, no es compatible
elsistemaconlosaparatosde
RM”, senala.

“Asimismo los pacientes
con una talla o un peso muy
bajo pueden tener problemas
relacionados con el tamafio
delimplante”, afiade.

“A nivel europeo este siste-
ma se estd empleando desde
hace varios arios en el Reino
Unido,Francia,Alemania, Italia,
Portugal y Espafia, mientras
que su reciente aprobacién
porpartedelaFDAhasupuesto
unagrandifusiéndel sistema
enlosEstadosUnidos”,explica
Farrington.

“La técnica quirargica me-
diantelacualseimplantanlas
barras Magec es igual que la
utilizada paracolocarlasbarras
convencionales, mientrasque
suelongacion puederealizarse
conlafrecuenciaquedeseeel
cirujano,oscilandoentreuna
periodicidad mensualycada
6 meses”, indica.

“Amayor niimero de vérte-
bras incluidas en el sistema,
mayorseralaelongacionquese
requiereencada procedimien-
to. Latécnicadeelongaciones
muy sencillayserealizaenla
mismaconsultaconel paciente
en la camilla. Es indolora, no
requiere nisiquiera sedacién
ytiene unaduracién de unos
cinco minutos”, asegura.

“El control delas elongacio-
nes se realiza con la ayuda
deecografiasy,cada 6 meses,
también se le efecttia unara-
diografiaalmenorintervenido,
paraevitarirradiarlode forma
repetidacadavezqueseelonga
el sistema”, prosigue.

Estas técnicas de imagen
mediante ultrasonidosyrayos
Xayudan al médico a visuali-
zar la posicion de las barras
y establecer cuanto deben
expandirse en cada etapadel
crecimiento. “Tedricamente
las barras se elongan hasta
que se alcanza el final del
crecimiento para permitir
el maximo crecimientodela
columna, alavez que se con-
trola la deformidad”, senala.

“Enesteaspectolasopciones
son las mismas que con las
barras de crecimiento con-
vencionales:se dejan paraque
mantenganlacorrecciondela
deformidad sin someterlasya
a distracciones, o se retiran”,
concluye el experto.

474, Veronica Abbott

TERAPIA DE PAREJA
SEXOLOGIA CLINICA
EDUCACION SEXUAL

ORIENTACION FAMILIAR
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TERAPIA INDIVIDUAL - PAREJA'Y FAMILIA
PSICOTERAPIA - PSICODIAGNOSTICOS

" EDGARD QUEVEDO TORRES
l PSICOLOGO

BALMACEDA 1015 OF. 314
EDIFICIO FLEMING
ps.edgardquevedo@gmail.com

FONO: 51-2224117
91006792
76919674

Psicologa

4 one rd
Maria Cecilia Gonzalez
Magister en Psicologia Clinica Infanto Juvenil Universidad Adolfo Ibafez
Instituto Chileno de Psicoanalisis ICHPA.

Balmaceda # 2195 of. 306
La Serena - Cel: 85969692

Maria Elena Souyet L.
PSICOLOGA CLINICA

Pontificia Universidad Catdlica de Chile

Magister en Adolescencia U. del Desarrollo de Santiago ©.
Acreditada como Especialista en Psicoterapia
por el Colegio de Psicélogos de Chile.

Psicodiagnstico 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

CENTRO TERAPEUTICO CLINICA DEL ESTRES

Acupuntura, Quiropraxia y Masajes para controlar
emociones, ansiedad y estres, reducir dolores fisicos
cronicos y agudos, regular sueiio y vigilia, control del
sobrepeso, Regulacion Integral.

® Médico Psiquiatra Casandra Parvex.
® Acupunturista Alejandro Valdés B.

Acreditado por Ministerio de Salud N°23417

® Terapeuta Claudia Brown.
Piedras calientes, Sanacion con simbolos y Agua, Drenaje

® Psicologos clinicos

Henry Ford 877, La Serena - Tel: 051.2211871 Cel: 66890550

mail: acupunturaserena@gmail.com - web: acupunturalaserena.jimdo.com

Clinica Psiquidtrica
y de Salud Mental
REFUGIO DEL ELQUI

www.clinicarefugiodelelqui.cl

o Evaluaciones psiquidtricas para internacion
en 24 horas.

o Sesiones familiares realizadas por equipo
multidisciplinario.

o Test de drogas con resultados inmediatos.
« 6000 metros cuadrados de Areas Verdes, emplazados en el valle del Elqui.
 Depresion, Bipolaridad, Trastornos de Personalidad, Adicciones y Trastornos Alimenticios.

Condominio Las Campinas Sitio 13, ALTOVALSOL, La Serena
Administracion: 74774480 Enfermeria: 74774481 - 051-2211781

Consulta: 98865436 - 0512215825

Centro de Alta
Complejidad en
Implantologia Estética
y Rehabilitacion Oral

VALLES

Centre Midico
¥y Ddomisldglics

"50% descuento en rehabilitacion con implantes”

*Implante + Corona Unitario
$399.000. Solo 20 cupos

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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Por: Sodexo

Durante la temporada de
invierno,épocaenquelasbajas
temperaturasdisminuyenla
energiadel organismoyel cuer-
podemanda un mayor consu-
modealimentosricosengrasa
y calorias, Sodexo Servicios
de Beneficios e Incentivos, a
través de su programa Vivir
Bien, invita a las personas a
cuidar su alimentacién para
combatirel friode forma salu-
dable,aumentarlasdefensasy
almismo tiempo fortalecerel
sistema inmunoldgico.

“El frio provoca que el orga-
nismo trabaje mucho mas
fuerte para poder funcionar
durante el dia, desarrollando
unmayor gastoenergéticopara
mantenernuestratemperatura
corporal y, por ello, solemos
tenermasapetitoytendemos
a comer mas”, destaca Rinat
Ratner, nutricionistayasesora

Ortodoncia
Odontologia general
Urgencias dentales
Endodoncia

Prétesis fijay removible
Blangueamiento
Implantes dentales

Dr. Juan Pablo Del Villar Urnolagortla

® VidaSalud | 03

Sodexo B&l entrega consejos para
alimentarse de forma saludable y
proteger el organismo en invierno

© Comer frutas

y verduras de la
estacién, aprovechar
las propiedades de los
citricos, y consumir
diariamente un yogurt,
son algunos de los tips
gue Sodexo Servicios
de Beneficios e
Incentivos entrega
para estar saludables.

del programa Vivir Bien de
Sodexo Servicios de Beneficios
e Incentivos.
Enestesentido,y paramante-
nerunestilodevidasaludable,
s necesario comenzar por
mantener una dieta equili-
brada, natural y saludable,
paralo cual Sodexo Servicios
deBeneficios e Incentivosen-
tregaalgunos consejos que se
puedenincorporareneldiaa
dia no solo en invierno, sino
que durante todo el afio.
Consumafrutasyverdurasde
laestacion:Esrecomendable
cocinarlas con ciscara,en tro-
zos grandes,alvapor,alhorno
ohervidasconpocaagua, para

asi evitar la pérdida de vita-
minas, minerales y fibra. No
olvides que puedes preparar
las verduras como budines,
tortillas, guisos y cremas.

Encantese con las propieda-
desdeloscitricos: Latempora-
dainvernal eslamasindicada
paraconsumir naranjas, man-
darinas, pomelos y limones,
ya que entregan beneficios
nutricionalesyfuncionales por
ricocontenidodevitaminaC.

Consumaajo: Dentrodesus
innumerables beneficios en
la alimentacion, en invierno
ayudaacombatirinfecciones
porsuspropiedadesantivirales
y antibacterianas.

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

Fono: 2- 316683

= Henrriquez N° 404, Coquimbo, Piso 2, Oficina 3

CLINICA DENTAL

Dr. Miguel Jacob Jure

Odontologia General - Cirugia
Prétesis Fija y Removible
Endodoncia - Radiografias
Blanqueamiento

ISAPRES - PARTICULARES Y CONVENIOS

URGENC‘%ssz?ﬂ
é@jﬁ’%\s

PENI 467 / FONOS 2224897-098185237 / LA SERENA

MEDICINA Dr. Felix Jacob Jure

INTERNA

LAS ARAUCARIAS

| ODONTOLOGIA

-Dr. Pablo Lazcano
Odontologia Estética Restauradora
-Dra. Marcela Rojas
Odontopediatria

Atencion con Anestesia General
-Dr. Rodrigo Klenner
Ortodoncia

-Dra. Angeles Valdivia
Periodoncia

-Dra. Carolina Neira
Endodoncia

-Dra. Camila Barriga
Odontologia Integral

-Dr. Darwin Perez
Odontologia Integral

o ATENCION NINOS TODAS LAS EDADES, PACIENTES

ESPECIALES

© ATENCION CON OXIDO NITROSO YANESTESIA

GENERAL

Tenemos a su disposicion todas las especialidades Odontoldgicas
Av. Gabriel Gonzalez Videla 2026 - La Serena (Frente COPEC)

Fono: 512216512 -cel:82378392
Visitanos en www.dentalaraucarias.cl

FONASA - PARTICULARES
FONO: 2212076

ORTODONCIA
FRENILLOS ESTETICOS
100% INVISIBLES

NINOS Y ADULTOS

CLINICADENTAL COQUIMBO

ODONTOLOGIA INTEGRAL

DR. PABLO VILLAR SIMON
DRA. MARLENE IDE CASANUEVA

WWW.ESTETICAORAL.CL - Fono: 2314 312

CLINICA DENTAL
FRENILLOS ESTETICOS

E

Radiologia
dlgltallgglda

Blanqueamiento Laser
Avenida Gabriela Mistral
2842

%Serm San Joaquin Teléfono:
+56 9 57313802

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

C A

DENTAL

Alberto
Ventura

wirwavc inicadental.ol
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No olvide consumir diaria-
mente unyogurt:suconsumo
mantiene en 6ptimas condi-
cionesla floraintestinal para
resistir el efecto de algunos
antibioticos o de ciertas in-
fecciones o enfermedades
invernales.

Mantenga el consumo de
aguade2litrospordia:Algunas
de las alternativas para dias
friosesoptar portéoinfusiones
de hierba sin aziicar.

Deléitese con el calor de las
SOpas 0 consomeés: recomen-
damos prepararlosde forma
caseraconverdurasde tempo-
rada. Si incorporas carnes o
algtin producto queaumente

ORTODONCIA
MODERNA

PROFESIONALES QUE DAN CONFIANZA

AVERIGUE

el contenido de grasas de la
preparacion, puedesextraerel
exceso degrasas, enfriandola
yluegorefrigerandola,deesta
forma se solidificaran las gra-
sas en la superficie de la olla,
lo cual hara que sea mas facil
quelasaques.

Prefiera snacks saludables
en sus colaciones diarias: En
invierno es muy tentador co-
mer chocolatesuotrasgrasas
saturadas. En su reemplazo
prefiere consumir frutos secos
como mani, nueces, almen-
dras y semillas. No olvides
controlar sus porciones ya
que son consideradas grasas
saludables, pero con un alto
aporte energeético.

Con estas recomendaciones
Sodexo Servicios de Beneficios
e Incentivos invita a las perso-
nas a Vivir Bien este invierno y
al mismo tiempo a mejorar su
calidad de vida

Ortodoncia:
Tradicional

Ortodoncia
Estetica

POR NUESTRA PROMOCION'!

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

Ortodoncia |
Lingual

Una linda sonrisa
te cambia la vida
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abre arancel de referencia

Chils

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

www.denthus.cl

Promocion valida hasta el 31 de Juliod
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Uno de los temas que mas
preocupan a la gente es el
envejecimiento. Entre otros
padecimientos, con la edad
los patrones de suefio tien-
denacambiar. Lamayoriade
las personasencuentran que
este proceso los lleva a tener
dificultades para conciliar el
suefo, sedespiertan conmas
frecuenciadurantelanochey
selevantan mastempranopor
lamarnana. Peronote preocu-
pes, hay forma de prepararse
parasobrellevarestoscambios
inevitables.

¢Quécausalos
problemas en el suefio?

Junto conlos cambios fisicos
queseproducenamedidaque
envejecemos,loscambiosen
nuestrospatronesdesuefioson
una parte del proceso normal

Q)

El suefio vy el
paso del tiempo

deenvejecimiento.Puedehaber
muchos motivos que causen
problemas relacionados con
el suefio.

Cuando cumplimos o su-
peramos los 65 arios de edad,

Medicina China

o

Nadia Albarran Meixner
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

LASIK' IV REGION

Clinica Elqui
Av. El Santo 1475,
La Serena.

51-2563 019
51-2563 020

www.pasteur.cl

nuestro horariodeacostarnos
ydespertarnos puede no fun-
cionar tan bien como cuando
€ramos jovenes.
Amedidaqueenvejecemos,
nuestrocuerpoproducemenor
cantidad de las substancias
quimicas,comolamelatonina
y algunas hormonas, como
la del crecimiento, que nos
ayudan a dormir bien.
Algunos habitosen el estilo
devidacomounamalaalimen-
tacion, fumar, tomar alcohol
obebidas con cafeina pueden
causar problemas del suefio.
Algunasenfermedades fisi-
casy/o psiquidtricas, podrian
no permitirnos dormir o po-

driaseralgiin medicamento
que tomamos. Sin embargo,
independientemente de la
edad, cualquiera puede tener
un trastorno del suenio,como
laapnea del suefio.

Elsindrome delas piernas
inquietas o el trastorno de
movimiento periédicodelas
extremidades también puede
causar problemas del suefio.

Loscambiosenlaarquitec-
turadel suefio odelosritmos
circadianos o bioldgicos,que
coordinan el calendario de
nuestras funciones corpora-
les, incluyendo el suefio. Por
ejemplo, las personas mayores
tienden a tener suefio por
la tarde y se despiertan mas
temprano en la mafnana en
comparacion conlosadultos
mas jovenes. Este patron se
llama sindrome de fase de
sueno avanzada, donde el
ritmo de suerio se desplaza
hacia delante.

y Dermatologia
Director Médico Fel'pe Guel‘l‘ero

Depilacion Laser Alexandrita

Dermatoélogo

Botox - Hialurénico
Nutricionista
Celulitis - Flacidez

(George Washington #560 - La Serena

www.lasermedika.cl
Fono: 2214313
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REGENERACION OSTECARTICULAR

Dator y dedenon por desgasie, envelecimienio o lesones deporivas,
osleooriculones, lencinoscs, IQomenicsas ¥ musculones.
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PATOLOGEA CRONICA
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Laprevalenciadelinsomnio
también es mayor entre los
adultos mayores, que puede
ocasionar mucho suefio du-
rante el dia, dificultad para
concentrarse,aumentoenel
riesgo de accidentes y enfer-
medades, estrés, asi como la
reduccion significativa de la
calidad de vida.

Prevencién

La dificultad para dormir
es un problema molesto.
El insomnio crénico es una
delas principales causasde
accidentes automovilisticos
ydepresién. Debidoa queel
suefio de las personas mayo-
resesmaslivianoysedespier-
tan con mayor frecuencia,
pueden sentirse privadas
de suenio, aun cuando su
tiempo total para dormir
no haya cambiado.

La privacién del suefio con
el tiempo puede ocasionar

//’((

W

confusion y otros cambios
mentales, asi como ser sin-
tomade depresion, poreso,y
como siempre te recomenda-
mos en Viday Salud, es muy
importante que consultesa
un médico.

Las personas de edad
avanzada responden de
una manera diferente a las
medicinas en comparacion
con los adultos jovenes. Es
muy importante consultar
conun especialistaantesde
tomar medicinas para dor-
mir. Algunos antidepresivos
no ocasionan los mismos
efectos secundarios que las
medicinas para insomnio.
Quiza un antihistaminico
suave funciona mejor que
una pastilla paradormiryali-
viarelinsomnioa corto plazo,
sin embargo, la mayoria de
los expertos norecomiendan
este tipo de medicinasenlos
adultos mayores.
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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.

- Reduccion y Levantamiento Mamario.
- Ginecomastia.

- Abdominoplastia /Lipoescultura.

- Lifting de brazos y muslos.

- Implante de Pantorrillas.

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

- Bolas de Bichat

Centro
Dentdl

N

v/ ESTETICA DENTAL

v BLANQUEAMIENTO DENTAL
v/ PROTESIS FI/A'Y REMOVIBLE
v/ ORTODONCIA

v PERIODONCIA

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
- Reconstrucciéon 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 Serenat
v URGENCIAS DENTALES

CONVENIOS / TARJETAS / SEGUROS / FACILIDADES
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Por: UCN

Llegaron las vacaciones de
invierno y nuestros nifnos
descansan...pero, advierte
lanutricionistayacadémica
delaUniversidad Cat6licadel
Norte, Paula Cavieres, ellono
esmotivo para que serelajen
en todo y hay rutinas que se
deben mantener como por
ejemplo la alimentacién.

Sibien durante este periodo
setiendearomperlarutinay
se prioriza el esparcimiento,
la comida juega un rol muy
importante. “Como esinvier-
no, tendemos a cocinar mas
preparacionescaserasyelocio
puede contribuir a adquirir
unmal habitoalimentariode
puro aburrimiento”, dice la
profesional. Y advierte que,
cuando se tiene el tiempo
ocupado se piensamenosen
comer, “pero con tiempolibre
lacomida pasaaserun pasa-
tiempo”. Por eso, recomienda
tratar de tener ocupadosalos
nifos conactividadesfisicasy
ojalden familia,comocaminar
o andar en bicicleta.

Otra buena estrategia de
entretencion,agrega,esel co-
cinaren familia, “y qué mejor
conuntrasfondodeensefan-
za, como lo es la formacion
de habitos en alimentacién
saludable”. Si nuestro pano-
rama es salir de paseo oviajar,
comenta, lo mejor es llevar
parael camino sandwich de
pan integral con agregados
livianos,como lechuga, toma-
teyatdn;también son buena
opcion las galletas de avena,
jugosbajosenazticar oagua
natural para beber, “asi evita-
mos la tentacion de comer
golosinasdulcesosaladosque
pueden alterar los horarios
de comiday la calidad de la
misma”. Al respecto, Paula
Cavieres recuerda que, en el
panorama epidemioldgico
nacional, el exceso de peso
rodea el 67% en la poblacién
adultayla obesidad infantil
alcanzamas de un10%, segin
latltima Encuesta Nacional
de Saludy Controles del nifio
sano (MINSAL).

Y para ayudar a los padres
a disfrutar el cocinar en fa-
milia, entregalos siguientes
consejos:

Haga participeasushijosen
sualimentacion: pidalesque
colaboren en lascomprasdel
supermercado,aprovechando
de explicarles los beneficios
delosalimentos en susalud.

Respete los horarios de las
comidas, manteniendolas 4
comidas principales, masuna
colacion. Asi,al volveraclases,
elcambionoserd tanbruscoy
los horarios se podran volver
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@ Integraralos ninos en la compra de alimentos, mantener los
horarios de comida y ensenar con el ejemplo se cuentan entre las
recomendaciones de Paula Cavieres, nutricionista de la UCN.

aadecuar rapidamente.
Reduzca el consumo de
bebidas azucaradas, optan-
do por jugos de frutas, de
preferencia citricas comolas
naranjas,mandarinas, kiwisy
pomelos, que son unabuena

alternativa paraentregarlesde
formanaturallasvitaminasy
mineralesquelosayudarana
mantenerse fuertesycombatir
los resfrios que aparecen en
esta estacion.

Prefiera el consumo de le-

gumbres:este periodoes una
graninstancia paraincentivar
suconsumoyvariar suforma
depresentacion,comoguisos,
hamburguesas o ensaladas,
agregando arroz o fideos
para mejorar la calidad de

la proteina.

Potenciar el postre: sisegin
los nifios el plato de fondo
estuvo “fome”, lo mejor es
que el postre haga la dife-
rencia, pero manteniendo
el cuidado conlosdulces.La
mejor opcion son las frutas
de la estacion, que se pue-
den mezclar con yogurt, “y
ademas hagales crear caras
divertidas o animales, eso
los entusiasma”, aconseja
la nutricionista.

Sea un buen ejemplo: la
mejor manera de mejorar
ladieta de su hijo, es que us-
ted coma variado, ya que él
imitara sus gustos.

Universidad Catdlica del Norte
Departamento de
Comunicaciones,

Extensién y Admisién

e cocinar en familia

Paula-Cavieres.
Nutricionista y académica
de la Universidad Catélica
del Norte.
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