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EDITORIAL

Estimados Lectores,

Agosto: mes del corazéon y buenas noticias

Comenzamos esta edicidn con una excelente noticia: la
campaia Mujeres en Rojo, organizada por nuestra Funda-
ciéon vy la Sociedad Chilena de Cardiologia, ha tenido gran éxito y vemos como nues-
tro mensaje de concientizacién sobre la primera causa de muerte estd llegando con
mds fuerza a las mujeres de nuestro pafs.

En Chile fallecen 37 mujeres al dia por distintas enfermedades cardiovasculares, ci-
fra que la convierte en la primera causa de mortalidad en el género y que la sitda
como uno de los principales problemas de salud publica a nivel nacional. De hecho,
en nuestro pais fallecen diariamente 9 mujeres por infarto al corazény | | por acci-
dente cerebrovascular, por lo que se hace tan importante transmitir un mensaje de
prevencion desde edades tempranas.

Las cifras son alarmantes si consideramos que la Uftima Encuesta Nacional de Salud
(2010), arrojé como resultado que el 88% de nuestra poblacidn es sedentaria, lo que
sumado al que el 41% se reconocié fumadora, mas de 9 millones de chilenos sufren
de exceso de peso y un 25% de la poblacién puede catalogarse como obesa, hacen
de nuestra realidad un complejo escenario de dificil solucién.

Los malos hdbitos, como el cigarrillo, el sedentarismo, y la alimentacidn rica en grasas
y sal, sumados a otros factores de riesgo cardiovascular, han contribuido a hacer de
los chilenos una poblacién vulnerable y en constante peligro de morir a causa de las
enfermedades cardiovasculares.

En esta edicidn de Revista Salud y Corazdn, podrd encontrar todo lo que necesita
para cuidar a su familia. Desde politicas publicas en salud y tabaco, hasta una intere-
sante y abierta conversacién con la artista y fotdgrafa Marfa Gracia Subercaseaux,
quien ademads es una de las embajadoras de nuestra campafia Mujeres en Rojo.

Como Fundacidn, cada afio, durante el Mes del corazdn llevamos la prevencién a dis-
tintos lugares de la capital con el fin de educar a las personas y prevenir antes de que
sea demasiado tarde. Usted también puede ser parte de ellos, conociendo nuestros
puntos de atencién gratuita en nuestra pagina web www.fundacionsaludycorazon.cl.

Los esperamos. No esperen que su corazén les juegue una mala pasada. Estd a su
alcance prevenir a tiempo.

Un saludo cordial,

Dr. Carlos Akel A.
Editor Médico
Revista Salud y Corazoén
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Gen capaz de regenerar

el corazon ya fue identificado

Un estudio realizado por la Universidad de Texas Southwes-
tern (EEUU.), descubrié que la funcidn del gen Meisl es
detener la capacidad regenerativa del musculo cardia-
co, ya que luego del nacimiento, este gen frena el proce-
so de division de las células moleculares en el corazdn.
La investigacidn fue publicada en la revista cientifica “Nature”,
donde se informd que luego de realizar estudios en ratones,
quedd demostrado que cuando se les “apagaba” el gen Meisl,
el corazén podia regenerarse sin problemas, sobre todo en los
casos de infarto. Con estos resultados se inicia una nueva etapa
en la ciencia, ya que gracias a este descubrimiento las posibilida-
des de realizar nuevos y mas efectivos tratamientos a pacientes
con problemas cardiovascular son mayores.

- f

Habitaciones de no fumadores

también son afectadas por el tabaco

Durante el ditimo mes se entregaron los resultados de un
andlisis comparativo entre hoteles donde se encuentra es-
trictamente prohibido de fumar y otros donde existen ha-
bitaciones exclusivas para fumadores. lLas muestras fue-
ron tomadas en las superficies y la calidad del aire de los
lugares, para asi poder medir las distintas sustancias contami-
nantes que quedan en los ambientes cerrados luego de fumar
Los resuftados de este estudio fueron publicados en “Tabacco
Control” donde se determind que en las habitaciones de no fu-
madores de hoteles donde existe la posibilidad de fumar, los in-
dices de nicotina alcanzan 22 a 35 veces mas que en los hoteles
donde no se puede fumar. Los realizadores de esta investigacion,
sefialaron que, “nuestros hallazgos demuestran que algunas ha-
bitaciones para no fumadores en hoteles en los que s se puede
fumar estan tan contaminadas como las de fumadores”.

Frecuencia cardiaca elevada en hombres

podria estar relacionada con muerte temprana

El Dr. Magnus Thorsten Jensen, cardidlogo del Hospital Uni-
versitario de Copenhague, en Gentofte, Dinamarca, junto
a un equipo de cientificos, realizdé un seguimiento a 2.800
hombres jévenes de edad media durante |6 afios, en quie-
nes se midié la frecuencia cardiaca constantemente logran-
do determinar que el riesgo de muerte aumentaba en un
| 6% por cada aumento de |0 latidos por minuto en la
frecuencia cardiaca en reposo de los hombres. Ademds, se
concluyd que a las personas con pulsos en reposo de 80
latidos por minuto mueren entre cuatro y cinco afios antes
que los que tienen pulsos de 65 latidos por minuto.




EN EL MES DEL CORAZON

CAMPANA CONTRA LA
INSUFICIENCIA CARDIACA

Es una enfermedad debilitante y potencialmente mortal, porque la habilidad
del corazon para bombear sangre a todo el cuerpo se deteriora

26 millones de personas sufren de insuficiencia cardiaca alrededor del
mundo y este numero va en aumento’

En Chile, es una de las 10 primeras causas de defuncion en Adultos de 65
y mas anos’
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VOZDEUN

Las implicancias
de la Nueva Ley del Tabaco

En Chile, la prevalencia de fumadores
actuales en poblacion de |5 y mas afos es
40,6%, siendo en mujeres de 37,1% y en
varones de 44,2%. El promedio de consumo
diario de cigarrillos es uno de los mas
altos, siendo de 11, 7 en varones y 8,9 en
mujeres. Sin duda, tenemos un problema por
solucionar.




hile es el pais que tiene mayor prevalencia de consumo

de tabaco en toda la regién de las Américas. Preocupa

particularmente el hecho de que mientras en los varo-
nes se observa una tendencia a la baja en el consumo, en las
mujeres se observa un estancamiento o alza de éste.

Por otra parte, si se analiza el consumo por nivel socioecond-
mico, nuestro pals vive una situacion particular, pues a diferencia
de la mayoria de los palfses, no existen diferencias estadisticas
significativas entre los distintos estratos. Esta situacion cambia
si se analiza por nivel socioeducativo, donde, a diferencia de los
otros palises, mientras mds afios de estudio tiene una persona,
se estima una mayor la prevalencia de consumo de tabaco.

Al respecto, Javier Cruz Besa, Encargado de la Oficina de Tabaco,
del Ministerio de Salud, tiene una visién amplia sobre de este
problema de salud publica que afecta a una gran cantidad de
nuestra poblacién, y por el cual se modificé la ley restringiendo
sus opciones de consumo.

(Cudl es la tasa de fallecimientos por causa del tabaco en
nuestro pais?

Las muertes atribuibles al consumo de tabaco en nuestro pais
durante 2010 fueron 16.707 casos, correspondientes a | de
cada 6 muertes. Chile posee el récord mundial de consumo de

cigarrillosgn escolares. Las mujeres entre |3-15 afios presentan
la mayor prevalencia de consumo de cigarrillos entre |57 paises
(39,9%). Los varones entre |3-15 afios presentan la mayor pre-
valencia de consumo de cigarrillos en la regién de las Américas
(28,0%).

(Cuanto dinero le significa al Estado de Chile las enfermedades
por esta causa?

El Atlas del Tabaco, cuya Ultima versidn fue lanzada en Chile
en Junio del 2013 da claras cuentas de los alcances de esta
epidemia en el pais (Disponible en www.TobaccoAtlas.org). Se
calcula que el Estado Chileno gasta aproximadamente unos
U$1.140 millones en costos directos asociados a enfermedades
atribuibles al consumo de tabaco v, si se consideran los costos
indirectos de las enfermedades, este valor puede superar los U$
2.500 millones.

(Cuantos impuestos recauda el Estado por la venta de tabaco?
En términos econdmicos, Chile posee una de las mayores ta-
sas de impuesto en América asociados a los productos. El im-
puesto a los cigarrillos se estructura en base a: ) un impuesto
especifico de 0,0000675 UTM por cigarrillo y 2) un impuesto
de 62,3% sobre el precio de venta al consumidor, incluido im-
puestos por paquete (http://www.sii.cl5). El primer impuesto es
conocido como un impuesto especifico, debido que se cobra
un monto especifico por cantidad del producto, en este caso,
nuUmeros de cigarrillos. Mientras que el segundo corresponde a
un impuesto ad valorem, ya que se cobra un porcentaje sobre
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Pese a las politicas y leyes implementadas, la prevalencia del consumo no ha

disminuido de acuerdo a lo esperado, e incluso en mujeres, esta aumentando.

el valor del producto (valor de venta a publico de la cajetilla).
Adicionalmente, hay que considerar el 19% de Impuesto al Valor
Agregado (IVA) que también pagan los cigarrillos. Chile es un
pequefio productor de tabaco, el cultivo se realiza en un 52%
en la Regidn del Maule, un 32% en la Regién de O "Higgins, con
una superficie en torno a 3.000 hectdreas, con una produccidn
del orden de 10.500 toneladas, y un rendimiento promedio de
3.500 kilégramos por hectdrea. Si bien la mayorfa de la produc-
cion es realizada por pequefios agricultores, en Chile la produc-
cion vy presencia en el mercado estd practicamente asegurado
por una sola empresa que tiene el 97% de participacién del
mercado.

¢Por qué fue necesario modificar la Ley de Tabaco?

La principal motivacion que lleva al desarrollo de una modifica-
cion de la ley se fundamenta en que Chile ratifica el afio 2005 el
Convenio Marco de Control deTabaco y este obliga a sus paises
parte a una revisidon constante de sus medidas y regulaciones.
Chile es uno de los primeros paises, durante el afio 2005, en
publicar una ley en base al Convenio Marco y en ese entonces,
no se contaba con las Directrices emanadas de OMS que es-
pecifican los pardmetros esperables para la implementacién de
cada uno de los articulos. Por eso, esta nueva modificacidn, tiene
por objetivo adecuar la legislacidon nacional al convenio y sus

directrices, en particular en lo referente a la generacion de espa-
cios 100% Libres de Humo de Tabaco. Una segunda motivacion,
pero no por ello menos importante, radica en el andlisis que
el Ministerio de Salud realiza de la Encuesta Nacional de Salud
(Ens), ya que el contraste entre la Ens 2003 y Ens 2010, da cuen-
ta peligrosamente que pese a las politicas y leyes implementa-
das, la prevalencia del consumo no ha disminuido de acuerdo a
lo esperado y que incluso en mujeres, estaba aumentando. Esto
llevd al Ministerio a comprometer en la Estrategia Nacional de
Salud 2010-2020 una serie de acciones para disminuir la Preva-
lencia del Consumo de Tabaco, entre ellas, la publicacién de una
modificacién a la Ley de Tabaco.

(Qué se conservé ylo modificé de la antigua ley?
Las principales modificaciones que establece la ley son:

® Prohibicion de fumar en todos los espacios cerrados de
libre acceso al publico: La nueva ley consagra una prohibicion
de fumar en todo espacio cerrado que sea un lugar accesible al
publico o de uso comercial colectivo, independientemente de
quien sea el propietario o de quien tenga derecho de acceso
a ellos. A su vez, define espacio interior o cerrado como aquel
espacio cubierto por un techo o cerrado entre una o mads pa-
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redes o muros, independientemente del material utilizado, de
la existencia de puertas o ventanas y de que la estructura sea
permanente o temporal. Esto, con el objetivo de proteger tanto
a fumadores como no fumadores del humo de tabaco ajeno.
La nueva ley afiade la prohibicién de fumar en estadios, tanto en
sus espacios abiertos como cerrados, salvo en aquellos espacios
especialmente habilitados para fumar. Ademds, si bien prohibe
fumar en todo espacio cerrado de libre acceso al publico, con-
sagra explicitamente la prohibicién de fumar en pubs, restauran-
tes, discotecas y casinos de juegos. Por Ultimo, a ley dispone que
en los espacios abiertos de establecimientos de salud y drganos
del Estado se habiliten espacios especiales para fumadores, re-
servandose el administrador del recinto la facultad de prohibir
fumar en todos los espacios abiertos.

® Prohibicion absoluta de la publicidad dentro del todo el
pais: La ley que estaba vigente prohibfa la publicidad en todo
el pais, y por todos los medios, salvo al interior de los lugares
de venta. La nueva ley prohibe la publicidad incluso dentro de
los lugares de venta. Ademds, regula explicitamente la prohibi-
cion de publicidad indirecta, asi como la apologfa del tabaco en
medios de comunicacidn masivos en horarios para menores. El
objetivo de esta medida es proteger a los menores del acceso
a informacién engaiosa y evitar de esta manera el inicio en el
consumo.

©® Advertencias de los productos de tabaco: La ley que estaba
vigente disponfa que existiera una advertencia para las cajetillas
que tendrfa una duracién anual. La nueva ley faculta al Ministerio
para establecer entre dos y seis advertencias, las que durardn
entre | y 2 afios. Esto, con el objeto de generar conciencia en
los fumadores del dafio asociado al consumo de este producto.

® Aditivos: La nueva ley facultard al Ministerio para prohibir el
uso de aditivos y sustancias que se incorporen al tabaco en el
proceso de fabricacién de los productos a los que se refiere
esta ley, destinados a ser comercializados en el territorio nacio-
nal, cuando tales aditivos y sustancias aumenten los niveles de
adiccidn, dafio o riesgo en los consumidores de dichos produc-
tos. Ademads, en los casos mencionados anteriormente, podrd
establecer los limites mdximos permitidos de las sustancias con-
tenidas en los productos de tabaco.

® Fiscalizacion: La nueva ley agrega un nuevo fiscalizador del
cumplimiento de la ley. A la autoridad sanitaria se suman los ins-
pectores municipales. El incentivo para estos uUltimos estd dado
porque la multa con que se sancione serd siempre a beneficio
municipal (Art. |5). Por su parte, la facultad para sancionar pasa
a ser competencia exclusiva de los Juzgados de Policfa Local,
dependientes de las municipalidades.

® Multas: La gran mayorfa de las multas, que van de | a 1.000
UTM, se mantienen como estdn en la legislacion vigente, no
obstante hay tres circunstancias nuevas: Se podrd decretar la
clausura del local, por |5 dias, en caso que reincida en la venta
de productos de tabaco a menos de 100 metros de estableci-
mientos de educacién bdsica y media, asf como si reincide en la
comercializacién o donacién de productos hechos de tabaco a

La nueva ley consagra la prohibicion
de fumar en todo espacio cerrado que
sea un lugar accesible al publico o de

uso comercial colectivo.

@ pigina ||



menores de |8 afios. Otro aspecto es que se duplica la multa
de | UTM a 2 UTM por cada fumador, al duefio o administra-
dor de un establecimiento donde se transgreda la prohibicidn
de fumarY por ultimo, se eleva la multa de /2 UTM a 2 UTM
aplicada al fumador que transgreda la prohibicidn de fumar en
los lugares en que asf se establece. En caso de reincidencia, se
podrd aplicar el doble de la multa.

Otras disposiciones: La nueva ley prohibird la venta de pro-
ductos de tabaco en los establecimientos de salud. Ademds, dis-
pone gue exista un plan nacional de educacidn sobre tabaco
y sus dafios que deberd actualizarse a lo menos cada 5 afios.
Finalmente, se sefiala que en los lugares de acceso publico se
exhiban advertencias que prohiban fumar, de forma notoria y
comprensible.

En base a informacién de diversas fuentes, a la informacién dis-
ponible en el Ministerio de Salud y experiencias de informes de
salud de la OMS, la Oficina de Tabaco ha calculado una fraccidn
atribuible poblacional porcentual que significa que de todos los
casos que presenta una enfermedad, cuantos serfan a causa del
tabaco, por ejemplo, entre hombres, es de:

Bronquitis, Enfisema 91,6%
Cancer de Pulmén 90,0%
Céncer de laringe 87,3%
Obstruccién crénica de la via aérea 84,7%
Céncer de labio, cavidad oral, faringe 81,9%
Céncer de eséfago 76,8%
Aneurisma adrtico 72,6%
Céncer de vejiga 54,9%
Enfermedad isquémica del corazdn 47,1%
Enfermedad cerebrovascular 46,6%
Aterosclerosis 39,5%
Leucemia mieloide aguda 30,3%
Neumonia, Influenza 28,7%

(Elaboracién: Oficina de Tabaco en base a
ENS 2010 y CPS2.)

La modificacién de la ley de tabaco es producto de una intensa
discusion ocurrida en el Congreso durante dos afios donde,
tanto en la Cdmara de Diputados como en el Senado se escu-
chd a las partes involucradas. En general, el resuttado es posi-
tivo y adecua la legislacion chilena al Convenio Marco, pero el
trabajo del Ministerio no descansa en la nueva ley sino que, de
acuerdo a las directrices y orientaciones del Convenio Marco,
el Ministerio seguird monitoreando la implementacion de la ley
e impulsando aquellos aspectos que pueden haber quedado de

La nueva ley
prohibira la venta
de productos de
tabaco en los
establecimientos
de salud.Ademas,

dispone que exista

un plan nacional de

educacion sobre

tabaco y sus dafios.

lado del Convenio. En este sentido, durante el 2013, la tarea del
Ministerio es consolidar los procesos asociados a la Ley para
posteriormente realizar los andlisis correspondientes y evaluar
la necesidad de establecer nuevas recomendaciones o medidas
que permitan avanzar a una reduccidn de la prevalencia del
consumo. Ademds, a través de la Estrategia Nacional de Salud,
el Ministerio de Salud tiene el desafio de avanzar en todos los
aspectos necesarios para abordar esta temdtica.

El trabajo de prevencién y control del consumo de tabaco es
de largo aliento, y si bien, los resultados de las encuestas de
SENDA de consumo de tabaco en poblacidn general y escolar,
muestran una tendencia a la baja en el consumo de tabaco. Ha-
brad que esperar los resultados de la Encuesta Nacional de Salud
2015y 2020 para medir el real impacto en la prevalencia de las
acciones tomadas. En todo caso, el objetivo inmediato de la ley
no es actuar sobre el hdbito de fumar; si no proteger la salud de
las personas en espacios cerrados de uso publico y resguardar
a nifos y jévenes de la publicidad directa e indirecta del tabaco.

El balance de los primeros meses de vigencia es muy positivo.
Si bien es muy temprano para establecer argumentos conclu-
yentes, dos estudios independientes, uno de la Universidad San
Sebastian y otro de Chile Libre de Humo de Tabaco, muestran
una adecuada recepcidn de la normativa por parte de la ciuda-
danfa. Por otro lado, la relacién entre fiscalizaciones realizadas
e infracciones encontradas da cuenta de una adecuada imple-
mentacidn por parte de los locatarios, organismos involucrados
y ciudadania en general. Corresponderd el 2014 establecer un
adecuado balance de la implementacién de la ley. D
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LA IMPORTANCIA DE TOMAR EL PULSO

El pulso es una onda que se origina en el corazén y se
propaga a través de todas las arterias del cuerpo. "
Esta onda de flujo la podemos percibir como un %

latido palpando las arterias.

La frecuencia cardiaca es el numero de veces que
esto ocurre por minuto.

;. COMO SE TOMA EL PULSO?

Es necesario permanecer cinco minutos en estado de reposo

s

Para tomar el pulso se usa la arteria mas
cercana a la muneca (arteria radial) y se
coloca una mano con la palma hacia
arriba.

Con las yemas de los dedos indice y medio
de la otra mano se presiona suavemente
sobre el canal radial hasta sentir las ondas
del pulso.

Se cuentan las pulsaciones durante De esta manera

30 Segundos se obtienen las

pulsaciones por

y luego se multiplican x 2 minuto.

FRECU ENCIA CARDI’ACA La frecuencia cardiaca normal en

un adulto en estado de reposo, es

(N[0]2{\V,V:\ Il de 60 a 100 latidos por minuto.

Si la frecuencia cardiaca WSy {1 (ol [ 1100 Si la frecuencia cardiaca  Fgyipy[s) répido
¢ ©n reposo es menor a 0 en reposo es mayor a 0

60 latidos por minuto se . . 100 latidos por minuto . .
considera. bradlcardla se considera. taqU|card|a

RITMO REGULAR E IRREGULAR

El ritmo es regular cuando cada pulsacion e RITMO REGULAR VAVAVAVAY
esta separada por el mismo espacio de

tiempo y es irregular cuando no lo estdé. @ RITMO IRREGULAR (/N2 N\ U

IMPORTANTE: ANTE CUALQUIER ALTERACION DE SU RITMO CARDIACO, CONSULTE A SU MEDICO.

Do (3 Bayer HealthCare

toma el pulso de tu vida




TRATAMIENTOSFRECUENTES

aAspirina

en el uso cardiovascular

Con mas de 100 anos, este es el farmaco

mas popular del mundo y, awgmés de sus
propiedades analgésicas, es Wfilizada como un
Importante aliado en prevencion cardiovascular.
Conozca sus propiedades.




COmo muchos otros productos que se utilizan como
farmacos, la aspirina se obtuvo inicialmente del reino
vegetal, especificamente de la corteza del sauce. Las pri-
meras propiedades descubiertas del dcido acetilsalicilico (com-

puesto de la aspirina) fueron analgésicas, siendo utilizado en un
comienzo como antiinflamatorio, antipirético y analgésico.

Sin embargo, diversas investigaciones realizadas en los ultimos
afios han descubierto nuevas posibilidades de uso de aspirina
en el tratamiento de otras enfermedades, especialmente car-
diovasculares y cerebrovasculares, debido a su accién como an-
tiagregante plaquetario que se concentran en un didmetro de
[,2cm, un grosor de 6mm y 650 gramos de peso.

Esta propiedad de la aspirina se descubrid entre la década del
60 y el 70, cuando se determind que disminufa la agregacién
de las plaquetas, impidiendo que se unieran y se generara un
codgulo. Posterior a esa época, se hicieron los primeros estudios
en infarto agudo al miocardio, los que demostraron que, efec-
tivamente, se podia reducir en un 20 6 25% la mortalidad en
pacientes cuando se usaba aspirina.

Apoyo cardiovascular

La Aspirina puede reducir

El Doctor Juan Carlos Prieto, miembro de la Sociedad Chilena de

Cardiologfa, sefiala que la enfermedad atgrosclerética,que puede entre un 20 a un 25%
afectar las paredes de las distintas arterias, es la que genera los
principales problemas cardiovasculares isquémicos (falta de oxi- la mortalidad de un
geno por obstruccidn de la arteria). Estas placas aterosclerdticas
van creciendo en la pared del vaso por formacién de fibrosis, paciente con infarto.

colesterol o grasas, y por procesos inflamatorios. Generalmente,
estas placas crecen de forma lenta y pueden estar afios, pero en
algunas personas va creciendo mds rdpido que en otras.

“Por ejemplo, personas con colesterol alto, diabéticos e hiper-
tensos desarrollan mds placa que las personas que tienen facto-
res de riesgo normal y el problema agudo se produce cuando el
endotelio que recubre esas placas se rompe, y viene la plaqueta
para unirse a esa capa celular, formando un tapdn. Es en este
momento cuando la aspirina actla, haciendo que este proceso
sea mds lento, y disminuyendo la cantidad de plaquetas que se
adhieren”, comenta.

{Quiénes deben tomar aspirina?

Existe un grupo de pacientes con indicacion clara de aspirina
que son aquellos con enfermedades cardiovasculares y cerebra-
les, fundamentalmente, cuando hay un proceso trombdtico, que
es la principal causa de la obstruccién de una arteria coronaria.

“Dentro de esta categorfa se encuentran todas las personas
que han tenido un accidente vascular en que ha existido un
proceso trombdtico, por ejemplo, un infarto agudo al miocardio.
Su uso es recomendado, ademds, en personas que han sufrido
un accidente vascular cerebral no hemorrdgico y en pacientes
con lesiones en la pared de los vasos y enfermedad arterial
periférica (dafio aterosclerdtico en las arterias de las extremi-
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{
Otro grupo importante que debe tomar aspirina son aquellos que presentan

factores de riesgo cardiovascular importante, pues tienen altas probabilidades

de sufrir un accidente vascular.

‘ dades inferiores)”, comenta el médico. En este grupo se utiliza la
aspirina como parte de la prevencién secundaria, es decir, se les
administra cuando la enfermedad ya estd instalada.

El otro grupo importante que debe tomar aspirina son aque-
llas que presentan factores de riesgo cardiovascular importante,
como la diabetes o la hipertensidn, pues tienen altas probabili-
dades de sufrir un accidente vascular.

{Cual es la dosis adecuada?

Tanto en prevencién primaria como secundaria, la dosis estan-
dar recomendada es de 100mg diario de aspirina, y aunque si
bien la aspirina puede entregar importantes beneficios, cabe
recordar que como todo medicamento, también tiene efectos
adversos. Estos se pueden resumir en dos: alergia al firmaco e
irritacion gdstrica.

La recomendacién es que siempre el paciente consulte antes de
empezar a tomar este medicamento, evitando la automedicacién.
“Los especialistas sugieren que la prevencion cardiovascular con
aspirina no debiese realizarse sin tener una historia clinica previa y
antecedentes del paciente”, concluye el médico. [y
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LA PREVENCION ES
EL MEJOR COMIENZO

A veces es necesario tomarse un
tiempo y pensar en como nos alimen-
tamos; por lo general, no damos a la
alimentacion la real importancia que
tiene en nuestra salud. Llevar una
dieta saludable es un factor funda-
mental para ayudar a prevenir una
serie de enfermedades cronicas.

La dieta chilena es de tipo occidental,
la que se caracteriza por ser rica
en alimentos procesados, altos en
sodio, grasas saturadas, colesterol y
azlcares. A su vez, entrega un bajo
aporte de frutas, verduras, granos
enteros y pescados frescos. Este tipo
de dieta, sumado al sedentarismo,
aumenta el riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

iElige alimentos saludables!

® Siempre lee el etiquetado
nutricional de los alimentos.

® Prefiere aquellos que infor-
men que son “bajo en sodio”,
“bajo en grasa saturada y
colesterol”, “libre de azucar”
y/o “alto en fibra”.

NUTRIGEN®

S{a)/ ha‘{l’/m@/

CLAVES PARA UN

SALUDABLE

La dieta es uno de los factores que protege
tu salud cardiovascular; pequenos cambios
en ella, haran una gran diferencia.

Existen alternativas naturales que,
junto a pequenas modificaciones en
los habitos alimentarios, pueden
proteger la salud cardiovascular. Un
gran aliado nutricional es la incorpo-
racion de Aceite de Pescado rico en
EPA/DHA, y Fitoesteroles en la dieta.
Ambos son nutrientes que se deben
consumir diariamente para lograr una
alimentacion saludable.

EL EPA y el DHA son nutrientes esen-
ciales que ayudan a disminuir los
triglicéridos, aumentan el colesterol
bueno (HDL] y pueden ayudar a dis-
minuir la inflamaciéon asociada a las
enfermedades cardiovasculares.

Los Fitoesteroles son componentes
de origen vegetal que ayudan a dis-
minuir la absorcion intestinal de co-
lesterol, promoviendo una menor con-
centracién de éste en la sangre.

NUTRi~s ’
acion g
ST o ey
Corazén

RECOMENDADO POR LA
FUNDACION DE LA SOCIEDAD
CHILENA DE CARDIOLOGIA.

( .ardi Ogen

|
Consejos Nutricionales

“Consuma al menos 3 veces por
semana pescados ricos en Omega-3,
como salmén, atdny jurel”.

“Ingiera 3 veces al dia Fitoesteroles,
que se encuentran principalmente
en aceites vegetales, frutos secos y
granos enteros”.

e

o

LA SOLUCION ES NATURAL.

Cardiogen de Nutrigen combina Aceite de
Pescado y Fitoesteroles. Puede ser utilizado
como terapia preventiva o complementaria
en la reduccion del colesteroly los triglicéri-
dos, ayudando a disminuir el riesgo cardio-
vasculary a cuidar de tu salud a través de su
doble mecanismo de accion.

Cardiogen

www.nutrigen-nutrition.com

Exclusivo en Farmacias Cruz Verde.
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El insomnio
Cuando dormir es un desafio

Este trastorno es el gran enemigo de las noches
para muchas personas, y habitos como fumar,
ver television hasta muy tarde y usar tablet

y teléfonos antes de dormir, no contribuyen a
solucionar el problema. Sepa por qué.




os trastornos del suefio son mds comunes de
Llo que se piensa, y el gran nimero de personas

que durante las noches no pueden conciliar el
suefio va en aumento. Fatiga, irritabilidad, dificultad para
despertar, fallas de atencién, memoria y concentracion,
recurrencia de depresidn, y aumento del de uso de al-
cohol para reducir la ansiedad, son sélo alguno de los
sintomas que se pueden presentar cuando se tiene esta
enfermedad.

La creencia popular sobre el insomnio se asocia a no
poder conciliar el suefio, sin embargo, estd enfermedad
va mas alld. La Dra. Julia Santin, Neurdloga de la Univer-
sidad Catdlica de Chile, explica este fendmeno como
“la dificuttad para iniciar o mantener el suefio conti-
nuo o tener un despertar precoz, siempre y cuando se
disponga del tiempo y las condiciones adecuadas para
dormir. Ademds, debe estar asociado a repercusiones
diurnas, tales como percepcidn subjetiva de insatisfac-
cidn con la cantidad o calidad del suefio, queja de sue-
fio no reparador con compromiso del alerta, energfa,
funcidn cognitiva y disminucion de la calidad de vida”,
indicd.

Tipos de Insomnio

Si bien existen multiples causas por la cuales se puede
padecer insomnio, y que van desde simples trastornos
del suefio hasta complejas enfermedades generales
médicas y/o psiquidtrica, a modo general estas pueden
clasificarse en dos tipos: Insomnios primarios (sin causa
subyacente) e insomnios secundarios (con una o mas
enfermedades pre existentes).

Existen multiples causas
por la cuales se puede
padecer insomnio, que van
desde simples trastornos

del suefio hasta complejas

enfermedades médicas y/o

psiquiatricas.




Dentro del primer tipo, como sefiala la neurdloga, se encuen-
tran el insomnio psicofisioldgico crdnico, insomnio idiopético,
mala higiene de suefio, trastorno de adaptacidn, insomnio pa-
radojal (mala percepcidn de suefio), insomnio de adaptacion e
insomnio conductual de la infancia, mientras que dentro de los
secundarios estdn los trastornos psiquidtricos, que constituyen
cerca del 50% de los casos de insomnio, enfermedades médicas
generales, tales como el hipertiroidismo, trastornos neuroldgi-
cos (enfermedad de Alzheimer, enfermedad de Parkinson), y
otros trastornos del suefio, como el sindrome de piernas in-
quietas y abuso de sustancias.

El diagnostico

La falta de suefio o la dificultad para dormir pueden desenca-
denar diversos problemas en la salud. Es por eso que cuando se
hace dificil quedarse dormido o despierta cansado debe con-
sultar a un médico para poder indagar y diagnosticar qué puede
estar ocurriendo. La Dra. Santin explica que “el insomnio puede
ser detectado por un diagndstico clinico, vale decir, por la histo-
ria que aporta el paciente. En casos de pacientes que ademads
roncan o que tienen inquietud de las piernas cuando se acues-
tan, se sugiere realizar un estudio del suefio, lo que se llama
Polisomnograma, para descartar una apnea del suefio o movi-
miento periddico de extremidades como causas del mal dormir.
También se realiza cuando hay sospecha de mala percepcion de
suefio o el insomnio es de larga data y acentuado”, dijo.

En casos de pacientes
que roncan o que tienen
inquietud de las piernas

cuando se acuestan, se

sugiere realizar un estudio
del sueno, que se llama

Polisomnograma.




El no detectar a tiempo esta enfermedad puede provocar serios
problemas en la salud, como por ejemplo, aumentar el riesgo
cardiovascular; especialmente de infarto al miocardio, o pade-
cer de obesidad. Por otra parte, estudios han demostrado que
quienes padecen insomnio aumentan considerablemente la
cantidad de consultas médicas a otras especialidades, presentan
mayor ndmero de hospitalizaciones, mayores dificultades en el
trabajo y aumento del ausentismo laboral.

Cabe sefialar que aunque las horas de suefio sean menos de
7-8, no necesariamente padece de insomnio si este nimero de
horas de suefio son reparadoras. Existen personas que estan
mas vulnerables a presentar este trastorno, como los adultos
mayores y mujeres cercanas a la menopausia.

También hay personas con malos habitos que inciden en la con-
ciliacion del suefio, como aquellas que ingieren café, que realizan
ejercicio hasta muy tarde, que usan de computador y tablet
antes de dormir (debido a que el estimulo luminico bloguea la
melatonina, una hormona que se encuentra en forma natural
en el cuerpo, y que ayuda a ajustar los ciclos de suefio y vigi-
lia), estar conectado al teléfono dia y noche, la automedicacion,
consumir tabaco en exceso (ya que la nicotina es estimulante)
e ingesta alcohol (debido a que fragmenta el suefio).”Lo mismo
ocurre en nifios que se acuestan muy tarde mirando televisidn
0 video juegos, sin Iimite por parte de sus padres. Existe ademds
el insomnio con componente laboral en personas muy ansiosas
O con sobrecarga”, agrega la especialista.

Tratamiento

La Doctora Santin sefiala que al ser detectado el tipo de in-
somnio que padece una persona, el tratamiento dependerd
exclusivamente de la causa que lo origina. “Por ejemplo, si hay
un trastorno psiquidtrico, el manejo de la enfermedad serd en
conjunto con el psiquiatra, y sélo cuando corresponda se debe
usar hipndticos, idealmente por tiempo limitado y asociado a
terapia no farmacoldgica, lo mismo ocurrird si es ocasionado
por otras causas”, concluyd.



Higiene de sueno
Normas para favorecer el buen dormir

— _‘ -

* Entrar al dormitorio y acostarse cuando tenga suefio, no por horario. En espera del suefio puede leer (excluidos temas
relacionados con su actividad laboral o académica), escuchar musica suave, etc, en el living o sala de estar

* Mantener horario estable para levantarse (reloj despertador a la misma hora).

* Evitar estimulantes (café, bebidas, nicotina, té, cacao, alcohol)

* Eliminar siestas.

* BEvitar la automedicacion.

* Apague el computador temprano, idealmente 2| hrs. También desconéctese del teléfono temprano.

* Evitar ver TV en la cama, idealmente sacar el televisor del dormitorio.

* Procure dejar un tiempo de “tranquilidad” antes de acostarse a dormir. Tome unos |5 a 20 minutos para ir pasando del
ambiente de actividad a uno de tranquilidad, bajando la intensidad de la luz, apagando televisor, etc. Ocupe ese tiempo en
relajarse o realizar sus rutinas de higiene en el bafio.

* Reservar el dormitorio sdélo para dormir y para la actividad sexual. No lo use como sala de estar

* Evitar situaciones de actividad (trabajo, planes para el dfa siguiente, ejercicio fisico intenso, etc.), en las horas proximas a
dormir.

* Evitar cenas abundantes y excesivamente condimentadas.

* Procurar un ambiente silencioso, oscuro y con temperatura agradablemente baja, | 6° a 20°, en el dormitorio.

* Evite resolver problemas vy planificar actividades mientras esté en cama. Si tiene cosas pendientes, déjelas anotadas antes de
irse a dormir.

* No mire el reloj cuando despierte en la noche.

* Si despierta a medianoche no permanezca en cama si no estd durmiendo. Si pasa un tiempo prudente sin volver a conciliar
el suefio es preferible levantarse y volver a la cama sdlo si tiene suefio.

* Levantarse de la cama en cuanto despierte en la mafiana. No se quede leyendo el diario ni tome desayuno en cama. [y

N J
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JUEXTENSO

Estrategia Nacional de Salud
201 1-2020; Planeando a futuro

En la actualidad, el 84% de las enfermedades que afectan a la poblacion chilena se
deben a patologias cronicas, es decir, digestivas, cardiovasculares, cerebrovasculares y
canceres, responsables de mas de un tercio de las muertes en nuestro pais. Es por eso
que este plan de salud, se ha propuesto hacer la diferencia.
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sentd resultados alarmantes: un 67% de la poblacidn ma-

yor de |5 afios tiene sobrepeso o es obesa, un 26,9 %
padece de hipertensidn, un 9,7% es diabética, un 17,2% padece
sintomas de depresién y un 88,6% es sedentaria.

I a Ultima Encuesta Nacional de Salud del afio 2010, pre-

Segun se explica en el documento “Estrategia Nacional de Salud,
Para el cumplimiento de los Objetivos Sanitarios de la Década
2011-2020", ésta apunta a reducir el impacto de las enfermeda-
des crénicas transmisibles y no transmisibles, desde la tubercu-
losis a los problemas cardiovasculares, incluyendo otras causas
de muerte, como los accidentes de trdnsito y la violencia intra-
familiar. Esto se pretende lograr por medio de acciones como
aumentar las patologias AUGE, generar paquetes preventivos
garantizados, mejorar la cobertura del tratamiento de Hiper-
tension y Diabetes, entre otros.

Esta estrategia también implica atacar factores de riesgo, como el
consumo de tabaco, alcohol, la obesidad y el sedentarismo; velar
por contar con ambientes de trabajo y condiciones alimentarias
y medioambientales adecuadas. Reforzar el sistema publico de
salud, potenciando la atencién primaria, acreditando a los hos-
pitales de la red, mejorando el acceso a las atenciones de salud,
mejorando el trato a los usuarios, y dando a la poblacidn acceso
a medicamentos de calidad y a precio justo.Y finalmente, recoge
la necesidad de estar preparados para emergencias y desastres
naturales, contando con una red de salud que pueda responder
en forma rdpida y oportuna ante estos eventos.Todo lo anterior,
debe estar aunado bajo un acuerdo multisectorial, entre agentes
publicos y privados, y bajo una perspectiva que redna a todos
los integrantes del Estado.

Promoviendo cambios

La Dra.Maria Cristina Escobar, Jefa del Depto. de Enfermedades
no Trasmisibles, de la Subsecretarfa de Salud Pdblica, Ministerio
de Salud, comenta que “los factores de riesgo mds preocupan-
tes para el gobierno, son aquellos que estdn establecidos en el
Objetivo Estratégico N° 3 de la ENS: Tabaco, alcohol, obesidad,
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mas preocupantes
para el Gobierno son
el Tabaco, el alcohol,
la obesidad y el

sedentarismo.




sedentarismo; ademas se incorpord un indicador de ‘salud 6pti-
ma’ que considera 8 factores protectores de la salud, entre los
cudles se mencionan: no fumar, que el indice de masa corporal
sea menor a 25, realizar actividad fisica suficiente, comer una
buena cantidad al dfa de frutas y verduras, consumir alcohol de
bajo riesgo y que los niveles de presidn arterial, glicemia, coles-
terol total se mantengan normales”.

Sin embargo, dentro de los mencionados anteriormente, la es-
pecialista indica que “el factor de mds dificil control hoy en dia
es la obesidad, debido a que la prevalencia sigue aumentando,
sobre todo en los nifios’.

Para controlar este punto, la ENS ha dispuesto medidas enfoca-
das a desarrollar programas comunales de promocién en salud,
aumentar el nimero de colegios que implementen la actividad
fisica y alimentacion saludable; asi como también, acreditar a
empresas o instituciones publicas y privadas como lugares de
trabajo saludables. Ademds, con el fin de asegurar la calidad y
composicién de los alimentos, la ENS plantea actualizar las re-
comendaciones de polfticas publicas relacionadas con nutrien-
tes criticos, al menos cada tres afios, y lograr acuerdos volunta-
rios con la industria de alimentos para reducir los niveles de sal,
azdcar y grasa en los productos. También aumentar la lactancia
materna exclusiva y extender la cobertura del control sano de
los nifios a los adolescentes.

Expectativas al 2020

La Dra. Escobar es cauta a la hora de hablar sobre las metas de
los objetivos. jPodrd cumplirse todo lo planeado al 20207 “Al
igual que en la década pasada, algunos si, otros no. En aquellos
que no se logren, puede ser un buen argumento para que en
un futuro se puedan inyectar mds recursos para su solucién. In-
dudablemente, los objetivos mds dificiles de lograr son aquellos
que requieren un actuar intersectorial, y entre estos, se incluyen
el control de los factores de riesgo”, sefiald.

Uno de los puntos en los que la Encuesta Nacional de Salud
pone énfasis es en aumentar la sobrevida de las personas que
presentan enfermedades cardiovasculares. En efecto, para esta

década se proponen las siguientes estrategias destinadas a los
pacientes con infarto agudo al miocardio (IAM) y con acciden-
tes cerebrovasculares (ACV):

* mejorar la oportunidad del inicio de la atencién;

* mejorar la calidad del tratamiento;

* acceso a prevencion secundaria;

* implementar sistemas de informacién clinica;

* en caso de ACV, acceso al neurdlogo 24/7;

* se pretende incorporar intervenciones educativas durante la
hospitalizacion de los pacientes que contribuyan a mejorar la
adherencia al tratamiento después del alta.

* Ampliar, en el caso del IAM, y desarrollar, en el caso del ACV,
un sistema de registros clinicos que permita identificar los casos
incidentes y monitorear los procesos clinicos y sus resultados.

“También hay gran importancia en la ENS respecto del control
de la Hipertension arterial y la diabetes. En los dltimos 20 afios,
la prevalencia de hipertensidon ha aumentado, al igual que la
tasa de mortalidad por enfermedad hipertensiva del corazén.
De hecho, un 34,9% no conoce su condicidn, y sélo un 28,7%
se declara en tratamiento con drogas antihipertensivas. Por su
parte, las personas con diabetes tienen mayor riesgo de sufrir
infarto agudo al miocardio, accidentes cerebrovaculares, insufi-
ciencia renal terminal, retinopatia diabética, neuropatia diabética,
o pie diabético”, comenta la Doctora.

Ante este escenario, se han propuesto diversas formas de con-
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trarrestar los efectos de tales factores de riesgo en la poblacidn
chilena. La estrategia para el control de la hipertension arterial,
estd enmarcada, fundamentalmente, en crear iniciativas en el
ambito de la calidad de la atencién, mientras que para el control
de la Diabetes, corresponde mejorar la cobertura efectiva, y

mejorar la pesquisa y control de las personas con esta enfer- control de la hipertensién
medad.

La estrategia para el

arterial esta enmarcada,
En la pagina web del Gobierno de Chile, donde se detalla el por

qué de la Estrategia Nacional de Salud (ENS), se sefiala que en fundamentalmente, en
la actualidad un 84% de la carga de enfermedades que afectan

a la poblacién se deben a patologias crdnicas, es decir, digestivas, crear iniciativas en la
cardiovasculares, cerebrovasculares y canceres, las que a su vez

son responsables de mds de un tercio de las muertes de los chi- calidad de la atencion.
lenos. Es por esta razén que es imperativo crear estas politicas
publicas en la prevencion y tratamiento de las enfermedades y
empefarse en cumplir con los objetivos trazados.

{En qué consiste este plan?

La Estrategia Nacional de Salud define 9 objetivos para los préximos 10
afios, 50 metas sanitarias y 513 indicadores a través de los cuales se va
a monitorear el cumplimiento de estas medidas. Estos 9 objetivos estra-
tégicos son:

|. Reducir la carga sanitaria de las Enfermedades Transmisibles y contri-
buir a bajar su impacto social y econémico.

2. Reducir la Morbilidad, la discapacidad, y mortalidad prematura por
Afecciones Crdnicas No Transmisibles, Trastornos Mentales, violencia vy
Traumatismo.

3. Reducir los factores de riesgo asociados a carga de enfermedad a tra-
vés del desarrollo de hdbitos y estilos de vida saludable.

4 3 I
ke
— 4. Reducir la Mortalidad, morbilidad y mejorar la salud de las personas, a
lo largo del ciclo vital.

5. Reducir las inequidades en salud de la poblacidn a través de la mitiga-
cion de los efectos que producen los determinantes sociales y econdmi-

cos en la salud.

6. Proteger la salud de la poblacion a través del mejoramiento de las
condiciones ambientales y de la inocuidad de los alimentos.

7. Fortalecer la institucionalidad del sector salud.

8. Mejorar la calidad de la atencién en salud en un marco de respeto de
los derechos de las personas.

9. Fortalecer la respuesta adecuada del sector salud ante Emergencias,
Desastres y Epidemias. [y
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TECNICADIAGNOSTICACARDIOLOGICA

Perfil Lipidico

W v Bioguimico

Cada vez que nos realizamos un chequeo médico, los

primeros examenes que solicita el especialista son éstos.
Pero jcual es su importancia y para qué los piden? A
continuacion se lo explicamos.



edir los niveles de colesterol, glucosa, lipidos y otros
M componentes que se encuentran en nuestra sangre es

fundamental para saber en qué estado se encuentra
el organismo. El perfil lipidico y bioguimico son por excelencia
los primeros exdmenes que solicita un médico cuando se realiza
un chequeo, y su importancia radica en lo que revela cada uno
de estos exdmenes. El primero evalda la grasa que se encuen-
tra presente en la sangre, mientras que el segundo analiza los
niveles de los diversos componentes que se transportan en el
torrente sanguineo.

Perfil Lipidico

La Dra. Sandra Solari, Profesora asistente del Departamento
de Laboratorios Clinicos de la Facultad de Medicina de la Uni-
versidad Catdlica, explica que durante este examen se evalia la
cantidad de lipidos en la sangre, los que son importantes revisar
debido a que algunos son perjudiciales para la salud.“Estas gra-
sas se adhieren a las paredes de las arterias, especialmente del
corazdn, las cardtidas y en las piernas, provocando estrechez
de las mismas, lo que a la larga provoca accidentes cardfacos o
cerebrales, entre los mds importantes”, indicd.

Cuando se realiza este examen se miden dos tipos de lipidos,
principalmente: el colesterol y los triglicéridos. El primero se di-
vide en LDL, o malo, porque se adhiere a las arterias, y en HDL,

@ pagina 28

Para realizar un analisis a los
lipidos que se encuentran
en nuestro organismo, es
necesaria una muestra de
sangre que sera enviada al
laboratorio clinico para su

estudio.



o bueno, porque saca el colesterol que se encuentra en las ar-
terias y lo elimina. Por su parte, los triglicéridos son grasas que
empeoran las caracteristicas del colesterol LDL y disminuyen el
colesterol HDL.

La informacion que se obtiene

Para poder realizar un andlisis a los lipidos que se encuentran en con los resultados de este

nuestro organismo, sélo es necesaria una muestra de sangre, la
que posteriormente serd enviada al laboratorio clinico para su
estudio.

analisis permite dilucidar el

estado en que se encuentra la

Por su parte, la frecuencia de este examen dependerd de los
valores encontrados y de la patologfa que tenga el paciente. La
Dra.l Solari sefiala que “si es una persona sana, activa, ;Ieportis— como por ejemplo, del rifidn y
ta, sin factores de riesgo cardiovascular; a la que se pidid este
examen en forma preventiva y que resulté en rangos normales, del higado.
se le podrfa estimular a que siga realizando deportes en forma
activa, a consumir una dieta saludable, y que se repita el examen
anualmente. A la inversa, es decir; si es un paciente que tuvo
un infarto del miocardio hace pocas semanas, que tiene otros
factores de riesgo, ademads de dislipidemia (“‘colesterol alto”), el
médico le debe hacer exdmenes cada 3 meses, y una vez que la
terapia con medicamentos lo estabilice, probablemente pueda
pasar a un control un par de veces al afo, para asegurar que
el control del colesterol, ademds de los otros factores, esté en
rangos normales. Esto le da confianza al paciente y a su familia
respecto de que se estd haciendo lo adecuado para prevenir un
nuevo infarto”, comentd.

funcion de algunos 6rganos,

Perfil Bioquimico

Otro de los exdmenes bésicos que solicita el médico cada vez
gue nos realizamos un chequeo general es el perfil bioquimico,
el que en palabras de la especialista, “mide 12 pardmetros de
laboratorio, que considera los siguientes exdmenes: Calcio, Fds-
foro, Nitrégeno ureico (BUN), Glucosa, Acido Urico, Colesterol
total, Proteinas totales, Albumina, Bilirrubina total, Fosfatasas alca-
linas, Lactato deshidrogenasa (LDH) y Transaminasa oxaloacética
(SGOT/AST)".

La informacion que se obtiene con los resultados de este and-
lisis permite dilucidar el estado en que se encuentra la funcién
de algunos drganos, como por ejemplo, del rifidén y del higado.
Ademds, se pueden identificar algunas enfermedades como la
Diabetes Mellitus, el riesgo de ateroesclerosis, y la existencia de
desdrdenes metabdlicos, nutricionales y endocrinos.

En relacidn al sistema cardiovascular, lo que se puede detectar a
través de este examen es “colesterol total elevado, el cual puede
dar la sefial de alerta que el sujeto tiene una dislipidemia, y que
sea necesario estudiar el perfil lipdico, para ver si corresponde a
elevacién del LDL (lo mas frecuente) o del HDL (muy infrecuen-
te)", comenta la especialista.

“Es importante destacar que estos exdmenes estdn disponibles
para los afiliados a FONASA en el consultorio en que esta inscrito,
y los que pertenecen a una ISAPRE podrdn atenderse en la red de
prestadores que éste disponga”, concluye la Doctora. D
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Es el Movimiento de contraccién que realiza el corazén y las ar-
terias para empujar la sangre a través del sistema circulatorio del
cuerpo.

Son ruidos anormales que se perciben a través del estetoscopio. Se pueden originar
por distintas situaciones: por el aumento progresivo del flujo sanguineo a través
de una vdlvula cardiaca normal; por alteraciones en las valvulas, estenosis, insufi-
ciencia o doble lesion; por ciertas anomalias intracardiacas o extracardiacas, como
estenosis arteriales, ductus arterioso persistente o fistulas arteriovenosas. Pero exis-
ten soplos cardiacos que son inofensivos, no requieren tratamiento, y se presentan
principalmente durante la infancia, aunque en la mayoria de los casos desaparecen
al llegar a edad adulta. Por su parte, los “soplos no funcionales” pueden presentar
problemas cardiacos mas graves que deben ser tratados por un especialista.
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Es la pérdida subita y transitoria de la conciencia y del tono postu-

X ral. Se caracteriza por la falta de oxigenacién cerebral y el descenso
brusco del pulso hasta hacerse imperceptible, provocando pérdida
de conciencia. En estos casos el rostro se torna pdlido y sudoroso,
se percibe disminucion respiratoria y una posterior cianosis, incluso,
algunas personas pueden presentar convulsiones. El origen de la
falta de oxigenacién cerebral puede deberse a fallas en el corazén,
volumen sanguineo (hipovolemia) o por la falta de oxigenacién en
el organismo. La recuperaciéon es completa, espontdnea, y por lo
general se logra en un breve plazo de tiempo.

Se emplea el término en aquellos pacientes que estan en la fase
aguda de un infarto de miocardio y que requieren la restauracién
del suministro sanguineo al tejido cardiaco que se encuentra isqué-
mico por la falta de sangre. La caracteristica fundamental y el sinto-
ma que hace sospechar la presencia del sindrome coronario agudo
es el dolor tordcico persistente.
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CONSULTASDEINTERES

llegar a nuestra pagina web www.fundacionsaludycorazon.cl.
Recuerda que para que respondamos la tuya, sélo necesitas escribirnos y esperar la préxima
edicioén. jTe esperamos!.

Como en cada nimero, a continuacién respondemos las preguntas que ustedes nos han hecho

Estimado Doctor, segin he sabido, en las mujeres uno de los sintomas de infarto es el dolor
mandibular. ;Cuanto tiempo antes de sufrir un infarto se comienza a sentir este dolor!

Rosana, Santiago

Efectivamente, el dolor mandibular es un sintoma
de infarto. Puede ser un equivalente de angina
(dolor al pecho) por lo que se presenta durante
el inicio del infarto, habitualmente asociado a una
sensacién de pecho apretado.

Alejandra, Curicé

El tratamiento de reemplazo hormonal en la menopausia se
ha discutido mucho, pero el consenso es tomar la mejor de-
cision junto con el ginecdlogo, el cardidlogo vy la paciente, te-
niendo toda la informacidn disponible. En algunas mujeres la
terapia hormonal puede aumentar el riesgo de tener codgulos
en la sangre, ataques al corazén y cdncer de mama. Pero por
otro lado, hay mujeres en las que las molestias derivadas de
la menopausia son intolerables e impiden una calidad de vida
razonable. En resumen la decisidn de usar o no terapia de sus-
titucidon hormonal es individualizada, informada e idealmente,
ademds del ginecdlogo, debiera participar el cardidlogo.
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Mi hija tiene 9 afios y es obesa, lo que me tiene muy preocupada porque en el colegio come cosas que no

le hacen bien. ;Qué tiene que hacer un nifio de esa edad para revertir su peso y volver a una vida sana?

Patricia, Santiago

Un nifio obeso de 9 afios puede tener de base un trastor-
no metabdlico (por ejemplo resistencia a la insulina, entre
otros), que obliga a un control y chequeo por parte de su
pediatra. Esa edad es un perfodo muy propicio para tomar
medidas que se traduzcan en una correccién definitiva de
su problema. Su habito alimentario puede y debe ser corre-
gido con apoyo familiar y profesional, nutricionista, nutrié-
logo o endocrindlogo, segiin lo recomiende su pediatra. Se
requiere motivacién y educacién para la madre y el nifio, y
es que la base de la alimentacion y el hdbito alimentario de
un nifio, comienza con lo que se le da en su casa. Ademads
del aspecto nutricional, es fundamental estimularlo y moti-
varlo para incorporarse a prdcticas deportivas y evitar el se-
dentarismo. Mientras mds tiempo pase, mas costard corregir
esta situacion.

;Por qué dicen que el chocolate es bueno para el corazon si engorda, y la gordura es un factor de
riesgo cardiovascular?

Moénica, Santiago.

El aumento de peso se produce por un exceso de calo-
rfas ingresadas por sobre el nimero de calorfas gastadas.
Si bien es cierto que el chocolate es un alimento alta-
mente caldrico, si estas calorias estdn dentro del total de
calorfas totales diarias de la dieta, no debiera producirse

aumento de peso, y como la mayoria de los alimen-
tos, deben ser consumidos con moderacion. De igual
importancia se debe mantener una rutina de ejercicio
para consumir calorfas y evitar el aumento de peso, o
incluso, bajar de peso.




MUJERES ROJO

de las chilenas!

n Chile fallecen 37 mujeres al dia por enfermedad car

diovascular, cifra que la convierte en la primera causa de

mortalidad en el género y que la sitdia como uno de los
principales problemas de salud publica a nivel nacional.

Como una forma de reducir estos indices, prevenir y educar
sobre estas patologfas, la Sociedad Chilena de Cardiologfa y Ci-
rugfa Cardiovascular (Sochicar) y su Fundacion Salud y Corazdn,
lanzaron el 25 de junio la campafa ‘Mujeres en Rojo’ con una

impactante actividad en el centro de Santiago, en la que 50
mujeres se desmayaron simultdineamente simulando un infarto.
Esta iniciativa, que fue patrocinada por el Servicio Nacional de
la Mujer; el Ministerio de Salud y Elige Vivir Sano, pudo verse
en micros del Transantiago y en distintas estaciones de Metro,
y finalizd con una gran corrida en la comuna de Maipy, la que
ademds dio inicio al Mes del Corazdn. A continuacidn, les pre-
sentamos un reportaje grafico sobre las actividades realizadas
desde sus inicios, hasta su resultado final.
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I. El Making of

Mujeres en Rojo ha sumado a su campaia a conocidos
rostros de Televisidn, quienes han comprometido sus
tribunas para apoyar la causa y llevar el mensaje de pre-
vencion cardiovascular a las chilenas. Fue asf como Marfa
Gracia Subercaseaux, Mdnica Pérez, Fernanda Hansen,
Andrea Hoffmann, Amaya Forch y Alejandra Fosalba,
fueron las protagonistas de nuestra campaia gréfica,
bajo el Slogan NO SABES NADA. Aqui el making of de
la sesién de fotos a cargo de EstudioFe, a quien agrade-
cemos su colaboracidn y compromiso.

« Revisa el video en www.mujeresenrojo.cl

B
K |



2. Activacion:
‘“Desmayo Colectivo”

En presencia de los mds importantes me-
dios de comunicacidn nacionales, dimos el
vamos a nuestra campafia con un desmayo
colectivo que incluyd a 50 mujeres vestidas
de rojo que simularon un infarto en pleno
Paseo Ahumada. En la oportunidad estuvo
presente la Ministra de Sernam, Loreto Se-
guel, nuestras doctoras coordinadoras de la
campafia, y los rostros de televisidn, como
embajadoras de Mujeres en Rojo. Agrade-
cemos especialmente a la Compafia de
Teatro La Chimenea, quienes estuvieron a
cargo de la puesta en escena.
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NO SABES NADA

ENFERMEDAD CARDIOVASCLULAR
12 CAUSA DE MUERTE
ENLAS MUJER CHIL

3. El resultado final: la campaia grafica

Tras meses de arduo trabajo para sacar adelante esta iniciativa y gracias a muchos colaboradores, como laboratorio Atrazéneca,
Acticol de Nestlé, Revista Buena Salud, Revista Cosas, baldosas Budnik y KamaronBay, entre otros, por fin pudimos ver el esfuerzo
reflejado en los principales medios de transporte de la Regidon Metropolitana: Transantiago y Metro. Estos fueron los afiches que
pudieron verse en Santiago.

+CREES TENER TODO RESUELTO?

NO gABES NADA

EMFERMED: ARMMOVASCLILAR
1 Cﬂ.USA DE HUERTE
EMN LAS MUJERES CHILEMAS
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NO SABES NADA

SFERMEDAD CARDIOVASCULAR
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TEMER TODO RESUELTO?

NO SsABES NADA
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ia Gracia Subercaseaux

“Trato de ser consecuente
con lo que siento y lo que hago™

No hace falta una larga conversacion para saber que es una mujer con opinion, de fuertes convicciones y una
critica social. Pero vivir en un pais conservador y tener tribuna para decir lo que piensa, la han impulsado a
expresar sus ideas sin temor al qué diran y como ella mejor lo sabe hacer: a través de su arte.




caba de volver de México donde grabd algunas escenas

para la proxima teleserie de Canal |3,y aunque se apura

en aclarar que no estd incursionando en la actuacién, y
que este cameo sdélo responde a una “humorada”, lo cierto es que
ésta es una muestra mas de la versatilidad de roles que caracteri-
zan a la artista de 42 afios.

Fotdgrafa, locutora radial, conductora de televisién, productora
gjecutiva de sus programas, expositora, activista en varias causas,
estudiante y madre de dos adolescentes, son sélo algunas de sus
ocupaciones, pero ella es inquieta y siempre estd buscando mds.
Actualmente, toma clases para editar su préximo libro con imd-
genes de sus travesias por Africa y Asia, y ha tenido un rol activo
como embajadora de la campafia Mujeres en Rojo, impulsada por
nuestra Fundacién.

En esta entrevista, Marfa Gracia habla sobre los prejuicios del Chile
actual, sobre su lado més “politico” y su necesidad de alzar la voz
en temas valdricos. Golpea la mesa con fuerza ante -lo que dice-
es la mirada sesgada de un sector de la sociedad que se niega a la
apertura en ciertos aspectos, pero también desnuda su lado mds
intimo, en el que viven sus hijos, sus pasiones y sus placeres.

Entre todos los roles que cumples, ;qué lugar ocupa actualmente
la fotografia en tu vida?

Lo que pasa es que Yo no vivo de la fotografia. Eso hace que pueda
mantenerla en ese espacio sagrado de fotografiar por placer. Mis
viagjes los he aprovechado muchisimo en ese sentido, porque he
sacado muchas fotos de paisajes con distintas tematicas: en el Su-
deste Asidtico fue la fuerza laboral femenina, en Medio Oriente me

quedé muy enganchada con las mujeres musulmanas, con su
indumentaria, eso de andar tan tapadas y no poder mostrar
ningdn pedazo de su cuerpo es algo que me parecid enig-
mético e interesante de retratar. Yo hago las fotos que tengo
ganas de hacer, porque yo vivo de las comunicaciones, de la
radio vy la televisién, esa es mi pega.

¢No vives de la fotografia porque no te permite vivir?

No, para nada, es sélo que nunca la eleg para vivir: Si elegia
vivir de la fotografia iba a tener que hacer cosas que no me
gustaban, en cambio asi hago todo lo que quiero y me en-
canta como lo he ido disefiando. Ahora, si tuviera que vivir
de la fotografia, lo harfa, me las ingeniarfa, pero gracias a Dios
puedo guardar ese espacio de mi vida y dejarla para cosas
muy especiales.

Entonces podriamos decir que la fotografia es tu pasiéon y
las comunicaciones tu trabajo...

Si, algo asf. Pero las comunicaciones también me apasionan,
son fascinantes. En general yo me siento muy afortunada, ya
que hago cosas que me gustan mucho; no todo el mundo
trabaja en lo que le apasiona, y yo soy una eterna agradecida
de poder hacerlo.

Cuando presentaste tus desnudos en el afio 2000, ;te afecta-
ron las criticas que recibiste?

Al revés, me incentivaron mucho mds. Me encantd mi trabajo
de los desnudos, encuentro que es lo mds bonito que he
hecho, el trabajo con mas sentido. Eso respondid a una nece-
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sidad imperiosa de expresidn personal, de busqueda, incluso fue
una especie de terapia. Pasaron muchas cosas con esa temdtica,
en que yo no sélo me desnudaba y me autorretrataba, sino que
también descubria mucho mads alld del cuerpo. La desnudez es
el estado de mayor vulnerabilidad de un ser humano y eso fue
lo que me gustd de ese trabajo.

¢Harias una exposicién o un libro de desnudos nuevamente?

iAbsolutamentel, en todo caso, siento que agoté el tema de los
desnudos conmigo, v si lo hiciera de nuevo seria mds adelante,
cuando mi cuerpo cambie, pero me parece que el desnudo es
una belleza.Yo creo que casi todos los artistas en algin momen-
to de su vida han hecho autorretratos, es una parte importante
del estudio del arte, porque tiene que ver con una radiografia
personal, es como descubrirse para conocerse. Para mi es muy
importante trabajar con el desnudo, me gustan mucho y me
resbala lo que diga la gente. En ese momento, hace ya varios
afios, me sorprendi mucho con lo que se provocd, encontré que
la gente era tan estrecha; yo sentia que eran incapaces de ver
mas alld de su prejuicio, y sentian terror de ver un cuerpo des-
nudo. Quisiera saber qué opinan cuando van a la Capilla Sixtina
y admiran los desnudos de Miguel Angel. ..sin duda no me estoy
comparando con él, pero es para graficar que el desnudo ha
existido en la historia del arte desde que existe el hombre, por
lo tanto me parecié muy curioso lo que ocurridé con mis fotos.

iSentiste prejuicios de parte del Chile mas conservador, que te
pidié explicaciones por el apellido que llevas?

Por supuesto, de alguna forma la gente me decia que yo habfa
sido educada para ser de otra manera, jes que el cuerpo era tan

'

-
tabu en este paisl, pero yo siempre cref que mi educacién no
tenfa nada que ver con el desnudo, encontraba que iban per-
fectamente de la mano y que podian ser grandes amigos. Hace
unas semanas, cuando estaba en Playa del Carmen, mi hija tuvo
que dar un discurso en el colegio porque exponia unas serigra-
flas, y partié su discurso diciendo que ella estaba profundamen-
te agradecida por haber tenido una madre que relacionara de
forma tan natural el arte con el cuerpo. No me acuerdo bien
de las palabras que utilizd, pero quiso decir algo como “para mf
fue maravilloso crecer entre las fotos de mi mamd”, eso fue muy
especial, pero me hizo recordar cuando mucha gente me dijo
que mis desnudos le arruinarian la vida a mis hijos.

Cuando te desnudaste para las fotos, tus hijos eran pequeiios
ituviste dudas de estar haciendo lo correcto?

Siempre tuve la sensacién v la intuicién de que estaba haciendo
lo correcto, sabia que querfa criar a mis hijos dentro de esos pa-
rdmetros, ensefiarles la belleza del cuerpo, porque no tenia nada
de malo, ni de sucio. Ellos han crecido absolutamente acorde a
como Yo quise criarlos, son muy respetuosos y muy libres.

Y ellos nunca te criticaron esta situacién?

No, nunca. De todas maneras, traté de ser muy cuidadosa con
las fotos. Mi idea fue que nunca nadie les dijera algo o los mo-
lestara por lo que hice yo, particularmente pensando en mi hijo

¢Sentias que él era mas vulnerable?

Claro, las mujeres somos mds aguerridas y tenemos mads herra-
mientas. Te aseguro que si a mi hija le hubieran dicho algo sobre
mi, ella se los habria comido. Protegi mds a mi hijo porque era el
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sexo opuesto, porque sus compaieros podian mirar este des-
nudo sin comprender, lo que era entendible desde su perspecti-
va de nifios, ya que ellos sdlo habrfan visto un cuerpo. Pero a un
adulto le exijo que mire con el alma, no con el prejuicio de que
me llamo de tal forma o que vivo en tal lugar, de ellos espero
que se traten de conectar con lo que realmente estd pasando
ahi, y que es mucho mds profundo.

Y si te volvieras a sacar fotos desnuda en este momento, ;qué
dirian tus hijos?

Ya no tienen ni pito que tocar, que se preocupen ahora de sus
rollos, no de los mios...

(Cuantos aiios tienen?

Augusta cumple 18 y Pedro, | 6. Mi hija es la mayor y da la PSU
este afio, estamos muy nerviosos porque quiere estudiar medi-
cina. La verdad es que cuando alguien quiere estudiar esa carre-
ra toda la casa estd tomada.Yo lo encuentro tan maravilloso que
la apoyo vy la respaldo, y le doy todo mi amor para que cumpla
Sus suenos.

O sea no quiere seguir tus pasos en lo artistico...

Ella es lo mds artista que hay, pero les inculqué siempre a mis
hijos que tenian que estudiar una carrera, y que se dedicaran
al arte como hobby.Yo me arrepiento mucho de no haber es-
tudiado periodismo o psicologia, porque me querfa ir a vivir
sola, y estudié algo en lo que me pudiera poner rdpidamente a
trabajar Quién sabe si en algiin momento de la vida estudio lo
que siempre quise. Tengo una deuda con eso.

¢(Cbémo es la relacién que tienes con tus hijos adolescentes?

Mi hija es mi mejor compafiera por lejos, yo creo que con nadie
me siento mds contenta, somos muy parecidas, siper gozadoras,
las dos somos fotdgrafas y disfrutamos mucho con eso. Hemos
viajado varias veces juntas y somos super compinches. Mi hijo es
un exquisito, pero los hombres son mas independientes; él esta
descubriendo su mundo, su vida, y es un poquito mds adoles-
cente también. Las mujeres son mds compaferas con su mamd,
pero Pedro es un nifio precioso, inteligente, gracioso, super cari-
fioso, que ahora estd en su movida, en su mundo, y yo le respeto
mucho su espacio.

(Qué tipo de mama eres?

No soy liberal, soy libre, y me gusta que ellos también lo sean
dentro de ciertos pardmetros, pero que aprendan a ser respon-
sables. He sido siempre una mama sUper exigente con los hora-
rios, llena de limites y de reglas. Si se estd en la mesa, no pueden
tener el celular encima, se duchan a tal hora, etc. Ahora, claro,
con el tiempo he ido flexibilizindome porque son grandes, pero
durante toda su vida he sido bastante estricta.

(Y cudl ha sido la clave para que no se hayan rebelado?

Mucha disciplina.Yo tengo una cosa media militar, pero que me
ha dado resultados. Mi hija es de promedio 6,9 y mi hijo tiene
super buenas notas también.Yo creo que siendo una mujer muy
libre, o incluso liberal en muchos aspectos, también es muy im-
portante poner Iimites a los hijos y la libertad tiene que venir de

pensamiento. Ellos son mucho mds liberales, mucho mds de iz-
quierda, mucho mds respetuosos con la diversidad, les he incul-
cado mucho respeto a los seres humanos v a las distintas ideas.

Y en este trio ;qué cabida tiene una pareja en tu vida?

Llevo ene rato sin pareja puertas adentro. No es algo que yo
haya querido hacer todavia. Tenemos un espacio tan rico con
los nifios, que mejor pololeo puertas afuera. Yo tengo mi vida
aparte y ellos lo saben, pero ;vivir con otra persona? o jcasarme

¢{Cuanto tiempo llevas separada?

Como 12 afios. No sé si me casaria de nuevo. No me provoca
mucho ahora el matrimonio.Yo creo que los gay son los Unicos
que se quieren casar, o los jévenes que tienen toda la ilusidn,
pero a mi me cuesta imaginarme que alguien quiera casarse
después de haber tenido un matrimonio e hijos, j;para qué?, uno
igual puede enamorarse y tener una pareja.A mi me da la sensa-
cién de que cuando la gente se casa empiezan todos los proble-
mas, como que uno se relaja, sientes que el otro te pertenece
y se pierde la preocupacién, se achanchan, se dejan de seducir
y de conquistar.

Es decir que te ha resultado esto del pololeo puertas afuera...
Sdlo te puedo decir que nunca he tenido ganas de que una
pareja se venga a vivir a mi casa, con eso te lo resumo. Tengo
algo tan bonito, tan armado en mi casa, con mis 2 hijos y con
mi nana que me crié a mi'y a mis nifos, que funcionamos sdper
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bien los 4, ademds que mis hijos estdn grandes, no es facil meter
a alguien mds aquf.

Pero ellos se van a ir...

Sii que se vayan y que lo pasen bien, yo veré qué hago con mi
vida.Yo aqui voy a poner la musica a todo chancho y me voy a
poner a bailar....

Abriendo puertas

(En qué etapa esta tu programa Mundo Ad Portas, que trans-
mite Canal |13 Cable?

Recién termind de ser transmitido, y la idea es continuarlo, por
que le va muy bien. Es un proyecto de Eugenio Cox y mio, y
que vendemos a Canal I3 Cable. El problema es que es muy
dificil financiarlo, hoy los empresarios apuestan sélo por los re-
ality show o por los programas de fardndula, entonces es siper
ingrato tener que salir a la calle a rogarle a alguien que crea en
tu proyecto. Serfa ideal si aparece un Mecenas que nos diga ‘me
fascina su programa’, y lo financie.

;Y si aparece ese mecenas, pretenden seguir viajando por el
mundo?

No necesariamente, también puede ser en Chile, o en Sudamé-
rica, que a lo mejor es un poco mds barato, habrd que definirlo.
Hoy estamos haciendo charlas sobre los destinos que visitamos.
Esa es una de las derivadas que ha dejado este trabajo, tenemos
que ‘estrujar’ el producto. Ha sido muy bonito transmitir a la
gente lo que hemos vivido, nuestras experiencias en cada viaje.

(Cuantos paises recorrieron en cada travesia?

Entre 6 a 7 paises en 40 dias, aproximadamente. Es bastante
cansador, asi que igual estoy feliz de no tener que viajar este afio,
ademds que estar lejos de mis hijos fue bastante duro. Termina-
ba muy cansada, echdndolos mucho de menos.Todo el mundo

dice ‘qué envidia como viaja la Marfa Gracia', pero nadie sabe
lo que hay detrds; la verdad es que somos como un circo po-
bre, porque todo lo hacemos nosotros. Tratamos de compensar
quedadndonos en hoteles maravillosos, gracias a lo movido que
es Eugenio y que lo ha hecho increible, pero es una pega dura.

{Qué es lo mejor que has sacado de estas experiencias?
La experiencia sublime de poder conocer distintos lugares.

(Qué lugar fue el que mas te marcé?

Quiero volver de todas maneras con mis hijos a Sudéfrica, pero
puntualmente a la sabana africana. Me gustarfa mucho regalarles
la experiencia de vivir un safari.

¢Y tu programa de vinos, en qué plan esta?
Mi programa Terrua (Canal |3 cable) también estd buscando
financiamiento.

Una mujer al rojo

Se te ha visto participando activamente en distintos movimien-
tos sociales, ;Por qué tienes la necesidad de expresar tus ideas?
Porque lo siento como un deber. Porque cuando uno tiene una
tribuna debe utilizarla, y al final uno es super polftico también.Yo
siento que estoy haciendo politica contantemente, desde hablar
con mi mamd, hasta decir que me parece maravilloso que una
pareja de homosexuales quiera adoptar un nifio y lo saque del
horror que debe ser vivir en un hogar de menores. Uno em-
pieza a preguntarse: la homosexualidad no se pega, no es una
enfermedad, entonces jcudl es el problema de que un nifio viva
con dos mamds o dos papas si le van a dar amor, le van a pagar
una escolaridad, le van a pagar la Universidad?, entonces hay
cosas que yo no entiendo, que me quedan como poncho. Situa-
ciones como el de la nifita embarazada de | | afios violada por
su padrastro, te juro que no lo comprendo. Si en este pais hu-
biera una buena educacion sexual, si la plldora del dia después
funcionara regularmente, si hubiera tenido mds redes de apoyo,
la cosa serfa distinta. A ella no sélo le fallé su familia sino que
le fallamos todos como sociedad, como pais, como Estado. Por
casos como éste, yo siento una especie de mandato de decir las
cosas, algunos deben decir que soy la abogada del diablo, pero
yo creo que eso se llama sentido comun. Por lo menos, trato de
ser consecuente con lo que siento y hago por la vida.

¢Y es por estas mismas razones que te uniste como embajadora
a la campaiia Mujeres en Rojo?

Asf es, cuando me invitaron a participar supe que tenfa que unir-
me, porque la primera que se sorprendid con las estadisticas fui
yo. No tenfa idea que las enfermedades cardiovasculares eran
la primera causa de muerte en Chile, no solo en hombres, sino
que también en mujeres, y menos sabfa cudles eran los sintomas;
podria haber estado con cualquiera de esos sintomas y jamas
habrfa pensando que estaba teniendo un infarto. Por eso fue tan
importante unirme a esta campafia, porque me permitié saber
y poder transmitirlo, y me parece importante crear conciencia.
Las mujeres necesitamos interesarnos mds en nosotras. B
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ilates, un regalo

. para la mente y el cuerpo

P

-——l Creado hace casi un siglo por

un aleman del mismo nombre,

J | este método ha trascendido en

el tiempo gracias a su rutina de
ejercicios, disciplina y concentracion

r . en su ejecucion




ste método debe su nombre a Joseph H. Pilates, un ale-

E man que tras vivir una nifiez fragil y enferma, desarrollé
un especial interés por fortalecer su fisico.

Estando en Inglaterra, cuando estalld la Primera Guerra Mundial,

Pilates fue tomado prisionero. En ese tiempo sirvié como enfer-

mero en la prisién y desarrolld un programa de entrenamiento

fisico para mantener a todos sus compaferos en buen estado

de salud. Disefi¢ aparatos usando los resortes de las camas de El Pilates tiene
hospital para poder ejercitar y rehabilitar a soldados que esta- -
ban postrados en cama, impresionando a los médicos con sus COMmo principios
evidentes progresos. Incluso esta actividad fisica los alejé de la -

terrible epidemia de influenza que matd a miles de personas basicos la

en Londres durante 1918. Después de la guerra, Pilates vuelve . -

a Alemania y unos afios mds tarde emigra a Nueva York abrien- respiracion, el
do el primer estudio oficial de esta disciplina en el afio 1926,y

dando paso a lo que Pilates llamd “El Arte de la Contrologfa”, allneamlento’ el

para explicar el uso de la mente en el control de los musculos. o sn

control, la precision

En la actualidad, este método de acondicionamiento fisico es

un sistema de ejercicios que se enfoca en la fuerza y flexibilidad

del cuerpo, fortaleciendo la musculatura, y que al mismo tiempo

trabaja la elongacién. “Pero no es sélo una coleccidn de ejerci-

cios, sino un sistema muy bien construido hace casi 100 afios,

de acondicionamiento y correccién corporal, con bases tedricas

y filosdficas de gran solidez. Uno de sus principios mds impor-

tante es la concentracidn, es decir, saber exactamente qué se

estd haciendo y por qué; trabajando la relacién mente-cuerpo”,

como explica Berthica Prieto, duefia del Estudio que lleva su
nombre e instructora de Stott Pilates.

Ademds, tiene como principios

bdsicos la respiracién, el ali-

neamiento, el control, la

precision v la fluidez”,

comenta.

y la fluidez.

%,
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Uno de los mayores beneficios adquiridos con este sistema es la
activacién del “powerhouse” o estabilizacion del centro y nicleo
de nuestro cuerpo.

En él, se activa y se fortalece la musculatura desde sus capas mds
profundas, como por ejemplo, el transverso abdominal, el suelo
pélvico, los oblicuos y los musculos estabilizadores de la colum-
na vertebral, como los multffidos."'Se va creando esa sensacidn
de firmeza abdominal y de espalda muy profunda, generando el
suficiente control para ir utilizando los musculos mds globales”,
comenta Prieto.

{Cuantos tipos de Pilates
puedo practicar?

El concepto “Pilates” hoy en dia es un genérico, por lo que
cualquier persona, entidad o empresa podria denominar asf esta
forma de hacer ejercicio, como pasa con otras corrientes, como
la aerdbica, el yoga o el fitness. Por eso es importante que
sea impartido por un instructor calificado. La escuela del Pilates
Clasico, como su nombre lo indica, sigue al pie de la letra no
sdlo los principios del método, sino también los ejercicios como
fueron creados a partir de la década de los afios 20.

Con el paso de los afios, el pilates ha evolucionado, credndo-
se nuevas maquinas, aparatos de apoyo y formas de realizarlo,
aunque la esencia del método se mantenga en todos ellos. De
hecho, discipulos de Joseph Pilates han creado sus propias es-
cuelas, y en el mercado podemos encontrar muchas vy variadas
formas de entender y trabajar la idea del método. Estas son
algunas:

e Stott Pilates: Creada en 1988 por Moira Stott Merithew,
cuyo método estd basado en cinco principios basicos biomecd-
nicos y enfatiza la importancia de restablecer las curvas natura-
les de la columna. La disciplina ha disefiado una serie de ejerci-
cios claros en su esencia y progresién, utilizando modificaciones
especificas para la funcionalidad de cada alumno, incorporando,
ademds, otros elementos como pelotas, foam rollers, bandas
eldsticas, etc.

Con el paso de los afios,
el pilates ha evolucionado,
creandose nuevas
magquinas, aparatos
de apoyo y formas de
realizarlo, aunque la
esencia del método se

mantenga en todos ellos.
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* Polestar Pilates: creada por Brent Anderson en 1992,
quien trajo otra perspectiva cientifica aplicando la investigacién y
la prdctica en la ortopedia, la medicina deportiva y la ciencia del
movimiento a los principios de Joseph Pilates.

* Fletcher Pilates: creada por Ron Fletcher, discipulo di-
recto de Joseph Pilates. Incorpord movimientos de danza y fue
el primero en llevar el método a la verticalidad, es decir, de pie.
También desarrolla el trabajo usando una toalla como elemento
para poder hacerlo en cualquier espacio.

Otros escuelas son BASI Pilates, de Rael Isacowitz, Winsor Pila-
tes, y Lolita San Miguel, entre otros.

Ingrid Klein Kinesidloga e instructora em el Estudio Berthica Prie-
to, sefiala que “investigaciones biomecanicas posteriores permi-
tieron modificar muchos de los ejercicios originales. La mayorfa
de los cambios se refieren a la transformacién que se produjo
al disefiar los ejercicios para el fortalecimiento abdominal vy la
funcionalidad de la columna vertebral. El objetivo fue restable-
cer las curvas naturales de la columna y asi darle funcionalidad
al cuerpo con una correcta distribucion de las cargas. Por este
y otros objetivos es que han surgido diferentes escuelas en los
ultimos afios”, comentd.

La union de la mente y el cuerpo

La préctica regular de pilates permite estabilizar los musculos
centrales, trabaja la musculatura profunda y no sdlo la superficial,
poniendo especial hincapié en la respiracion y en la alineacién
corporal.

Algunos de sus principales beneficios son:

* Mejora la postura y el equilibrio del cuerpo, aliviando la mayo-
rfa de los dolores de espalda.

* Mejora la flexibilidad, los desequilibrios musculares y la movili-
dad de las articulaciones.

* Mejora el tono y resistencia muscular, sobre todo en las zonas
abdominales, lumbares y gliteas.

* Mejora la capacidad de concentracidn, y a la vez desconecta de
los problemas diarios reduciendo el nivel de estrés y ansiedad.

* Es un ejercicio sin impacto, por lo que es muy indicado en
algunas patologias del sistema locomotor.

* Previene y rehabilita lesiones del sistema musculo-esquelético.
* Su préctica resulta muy indicada para la prevencién de la os-
teoporosis, ya que estimula la formacién de masa dsea teniendo
precaucion con ciertos ejercicios una vez que se diagnostica os-
teoporosis. .

* Mejora la capacidad cardiovascular y respiratoria.

* El trabajo del suelo pélvico, mejora y previene la incontinencia
urinaria.

* Mejora nuestra propiocepcion (esquema corporal que el ce-
rebro tiene de uno mismo).

En general, el Pilates puede ser realizado por todo tipo de per-
sonas, respetando las necesidades de cada uno. Sin embargo, hay
ciertas patologfas que limitan su practica, por lo que se necesita

|

“En |0 sesiones sentiras la

diferencia, en 20 veras la

diferencia y en 30 tu cuerpo

habra cambiado por completo”.

Joseph Pilates

LW
Ingrid Klein y Berthica Prieto, instructoras de Pilates.
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Algunos de los principales ejercicios del Pilates:

MATWORK

El trabajo de suelo o “matwork” se hace sobre una colcho-
neta. Estos son la base para aplicar todos los principios o
conceptos bdsicos del método y aunque existen distintos
niveles de dificultad, hay ciertos movimientos que se repiten
siempre. La idea de Joseph Pilates, era que las personas pu-
dieran incorporarlo en el quehacer cotidiano, como parte
de su vida diaria.

-

REFORMER

Uno de los implementos mds conocido en este método es
el “Reformer” o “cama”, que utiliza un sistema de resortes,
correas y cuerdas que ejercen resistencia usando el peso
del cuerpo. Existen una infinidad de ejercicios que se hacen
acostados, sentados, arrodillados y de pie para trabajar toda
la musculatura del cuerpo.

El nimero de repeticiones de un movimiento no es lo mds
importante, sino que la ejecucidn del mismo.

de un diagndstico e indicaciéon médica antes de su realizacion.

En efecto, las personas con patologfas cardiovasculares graves,
como infarto reciente, arritmias e hipertensién severa no con-
trolada, no podrdn realizar esta disciplina. Tampoco podran ha-
cerlo personas con trastornos metabdlicos o psiquidtricos no
controlados, con patologfas oftdlmicas (retinopatfa, hemorragia),
en situacion de anemia, estados febriles o estados asmadticos
agudos.

En el caso de las embarazadas que quieran practicar este méto-
do, deben cuidar de no presentar hemorragias, presion arterial
alta o placenta previa, ya que en estos casos no deben realizar
este tipo de ejercicios.

Corazon de Pilates

Una de la metas de la actividad fisica es lograr un sistema circu-
latorio fuerte y saludable. La instructora Ingrid Klein, explica que
“el cuerpo estd formado en gran parte por liquidos, los cuales
deben estar en circulacién permanente. El sistema cardiovas-
cular transporta los nutrientes y el oxigeno a todas las células
del cuerpo y elimina los productos de desecho”. Los ejercicios
que se realizan en pilates incrementan el ritmo cardfaco y ayu-
dan a aumentar el flujo sanguineo para que la sangre oxigenada
recorra todo el cuerpo nutriendo musculos, érganos, huesos y
articulaciones. La respiracion juega aqui un papel importante, ya
que al respirar profundo, se oxigena la sangre y se estimula su
circulacidn”, sefald.

Hay que tener en cuenta que el ejercicio produce la normali-
zacién del perfil metabdlico, glicemia, perfil lipidico, tolerancia a
la glucosa y sensibilidad insulinica. Ademds, ayuda a prevenir la
aparicion de hipertension arterial. Sin embargo, si queremos po-
tenciar los beneficios cardiovasculares del método Pilates en el
drea aerdbica, éste debe ser complementado con una actividad
fisica como bicicleta, eliptica, natacién o caminata, entre otros.

“Esta es una disciplina segura cuando es dirigida por un instruc-
tor de Pilates calificado que nos ensefia a mover nuestro cuer-
po correctamente, tomando conciencia de nuestra anatomfa y
adaptdndose a las necesidades de cada persona. No hay movi-
mientos libres ni hechos de una manera compulsiva, por lo que

En el caso de las embarazadas
que quieran practicar este
método, deben cuidar de no
presentar hemorragias, presion

arterial alta o placenta previa.

el ejercicio es conciente y seguro. Es un trabajo progresivo en
cuanto a intensidad, coordinacidn y fuerza con objetivos claros
para su progresion con niveles esencial, intermedio y avanzado”,
finaliza Berthica Prieto.
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MAS

de la quimioterapia

Dependiendo del tipo de cancer que el paciente presente, se
elegira el tipo de droga y tratamiento que le sera administrado.
Y pese a que tiene efectos adversos y produce ciertas molestias,
ésta es sin duda, la forma mas concreta de detener o curar la
enfermedad.




to en contra del Céncer que consiste en administrar dro-

gas que afectan a los genes de las células, especialmente
a aquellas que se dividen rdpidamente. Estas drogas se pueden
administrar por diferentes vias, tales como la endovenosa, la via
oral, la via intraperitoneal (dentro de la cavidad abdominal), la
via intratecal (dentro del liquido que bafa el cerebro y la médu-
la espinal), o directamente por via intrarterial a un miembro, o
via endovenosa al higado.

I a quimioterapia se define como una forma de tratamien-

Este tratamiento se empezd a utilizar en la época de la segunda
guerra mundial al observar los efectos que producia la mostaza
nitrogenada en los soldados que eran sometidos a este tipo
de armamento. Desde esa época hasta ahora, existen mds de
100 tipos diferentes de agentes quimioterapéuticos y su nu-
mero aumenta de manera muy importante afio a afio con la
aprobacidn de nuevas drogas por agencias como la Food and
Drug Administration (FDA), encargada de la seguridad del uso
de las mismas.“En estos momentos hay mds de mil nuevas dro-
gas en diversas etapas de estudio y se espera que en un futuro
préximo muchas de ellas ayuden a transformar el Céncer me-
tastdsico (avanzado) en una enfermedad crénica para aquellos
casos en que aun no disponemos de una cura”, sefiala el Doctor
Cristian Carvallo, jefe de cardiologfa de la Clinica Santa Marfa.

Las distintas drogas se pueden agrupar bajo diferentes criterios.

Existen mas de 100 tipos
diferentes de agentes
quimioterapéuticos y

su nhumero aumenta de
manera muy importante

ano a ano.




Uno de ellos es su mecanismo de accién segun el cual las pode-
mos dividir en 7 grupos. Asi, entonces, disponemos de agentes
alquilantes, nitrosureas, antimetabolitos, agentes naturales, anti-
bidticos antitumorales, agentes hormonales y agentes bioldgicos.

El uso de las drogas

“El Céncer corresponde a un grupo muy variado de diferentes
enfermedades que tienen distinto prondstico y tratamiento. El
uso de quimioterapia dependerd de muchas variables, como el
tipo de Céncer, la etapa de la enfermedad, condiciones del pa-
ciente tales como edad, otras enfermedades, deseos del pacien-
te de someterse al tratamiento y de la sensibilidad del tipo de
Céncer a la quimioterapia, principalmente”, comenta el médico.

En relacién al uso de la quimioterapia en diferentes tipos de
Céncer existen situaciones muy variadas, como por ejemplo, el
Cancer deTesticulo, en que la quimioterapia es una herramienta
muy Util y capaz de curar a la gran mayorfa de los pacientes sin
importar la etapa de la enfermedad, y en el otro extremo estdn
algunos tipos de tumores neuroendocrinos, como por ejemplo,
el Carcinoide, en que la sensibilidad a estos agentes es muy baja
y sélo se usa en situaciones especiales.
El uso de quimioterapia . -
Con respecto a la etapa en la cual se recomienda la quimiote-
rapia, ésta dependerd del tipo de Céncer e incluso de las carac-

dependera de muchas e : o . ;
teristicas particulares que tenga. “Por ejemplo, si una paciente

variables, como el tipO con Céncer de Mama en etapa | (muy inicial) presenta mucha
sensibilidad a las hormonas, puede que no se le recomiende
de Céncer’ la etapa de la quimioterapia endovenosa, pero si tiene una biologfa diferente,
serd sometida a quimioterapia incluso con tumores muy peque-

enfermedad’ y las condiciones fios, incluso menores de Icm”, explica Carvallo.

del paciente.

Administracion y preparacion
del paciente

La mayorfa de las veces se administra la quimioterapia en una
combinacién de drogas con el objeto de atacar mediante dife-
rentes mecanismos de accidn la enfermedad. De esta manera
se busca potenciar el efecto y evitar el desarrollo de resistencia.

La preparacion antes de la quimioterapia va a depender de la o
las drogas a utilizar. Es asi que con drogas mds modernas —como
las orales- no se necesita ninguna preparacion previa, mientras
que en esquemas mds intensos y combinados se requiere hidra-
tar al paciente con suero, incluso hospitalizado, y en ocasiones
dar antieméticos (medicamentos para evitar nduseas y vomitos),
antialérgicos y otros.

Generalmente, la quimioterapia se administra en ciclos que tie-
nen duracién variable, desde una a seis semanas. El objetivo de
ello es permitir la adecuada recuperacion del paciente a los
efectos de este tratamiento y que éste actle sobre células que
estdn en etapa de division, ya que es el dnico momento en que
son susceptibles de ser eliminadas."El nimero de ciclos muchas
veces es arbitrario y se basa en estudios que han intentado
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aclarar cudnta quimioterapia se debe administrar. La mayorfa de
las veces el periodo de tiempo es de alrededor de 4 meses”,
sefiala el médico.

El proceso de una persona a la que se le ha diagnosticado cancer,
habitualmente comienza con la derivacidn desde el cirujano al
oncdlogo médico. Luego de consultar a este Ultimo, se le explica
al paciente su situacion, las razones de por qué debe someterse
a quimioterapia, qué se espera del tratamiento y sus efectos
no deseados. Se deriva a la enfermera que realiza la educacion
mas especffica del paciente y del sistema a funcionar, como por
ejemplo, en qué casos comunicarse con el equipo médico, qué
es urgente y qué no lo es, qué cuidados especificos debe tener
en relacidon a comidas, contacto con personas, actividades de la
vida cotidiana, cuidados de piel, boca, etc.

“La quimioterapia tiene la caracteristica de tener un estrecho
rango terapéutico, esto significa que entre la dosis efectiva y
la dosis téxica existe un margen muy pequefio. Los efectos no
deseados son muy variados, y aunque las nuevas drogas que
se han desarrollado pueden tener menos efectos adversos, de
todas maneras algunos de ellos pueden ser serios. Respecto de
la mortalidad por el uso de la quimioterapia, ésta es casi anec-
ddtica si es administrada por personal entrenado y los pacientes
cumplen con sus recomendaciones”, comenta el especialista.

Efectos de las drogas

Respecto de los variados efectos del tratamiento en el pacien-

te, puede provocar la caida del pelo; en otras personas puede
haber reacciones alérgicas, dolores musculares, dafio a las raices
de algunos nervios de manos y pies, dafio pulmonar, dafio renal,
dafo hepatico, nduseas, vémitos, diarrea, cansancio, entre otros.

“La mayoria de las veces, las molestias son completamente lleva-
deras y se puede desarrollar una vida bastante normal. Hay va-
riaciones entre diferentes personas porque algunas metabolizan,
es decir, procesan las drogas en el cuerpo de manera diferente
y, por lo tanto, una misma dosis de droga puede que actle de
manera mds intensa en una persona que en otra’, sefiala el
oncdlogo.

Con respecto a los efectos sobre el corazdn, estos pueden ser
de diversa indole y dependen de las drogas que se utilicen. Pue-
de haber efectos inmediatos, como arritmias (palpitaciones),
compromiso de las coronarias o dafio al miocardio que genere
insuficiencia cardiaca, y que se puede manifestar a largo plazo.
Sin embargo, si se toman ciertos cuidados, tales como evaluar la
situacién cardfaca basal, el dafio al corazén se puede minimizar
y, finalmente, es muy poco frecuente.

“Como conclusidn, se puede decir que la quimioterapia es una
forma de tratamiento contra el Cancer que ayuda a curar o a
detener el avance de esta enfermedad. Sus efectos no deseados
son manejables vy cada vez estdn apareciendo mejores drogas
que nos ayudan a tener grandes esperanzas de poder controlar
la mayorfa de los casos de personas que sufran esta enferme-
dad”, concluye el doctor. @
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INDICACIONESDIETETICAS

Fjl Ser vegetariano
;una buena opcion de vida?

Dejar de comer carne o productos derivados de animales y reemplazarlos por frutas, verduras y
frutos secos es una opcion que va ganando adeptos. Pero jse puede llevar una vida saludable
consumiendo solo vegetales? Averigiielo a continuacion.
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iempre escuchamos, leemos o decimos que llevar una

dieta saludable es lo ideal para tener una buena salud.

Parece ser una frase cliché o una bandera de lucha de los
que se han propuesto un cambio radical en su vida: fuera la car-
ne y sus derivados, y bienvenidas las verduras, pero lo cierto es
que este estilo de alimentacion va mas alld de querer adelgazar
o respetar a los animales.

Elegir comer sdlo vegetales y transformarse en un vegetaria-
no es considerado por muchos como una buena opcidn de
vida, pero es importante no olvidar que lograr el equilibrio justo
entre vitaminas, proteinas y carbohidratos es fundamental para

evitar la aparicién de enfermedades o descompensaciones en
el organismo.

La Nutricionista del Centro Médico UC San Jorge, Margarita
Celis, explica que los llamados vegetarianos son aquellas perso-
nas que decidieron eliminar de su dieta (etimoldgicamente, la
palabra «dieta» proviene del griego diaita, que significa régimen
de vida), la carne o cualquier producto derivado de los animales,
ya sea por razones de salud o bien por convicciones morales.
“La dieta vegetariana no puede contemplarse sdlo en términos
de nutricidn, sino que también conforma una actitud y un estilo
de vida”, sefiala.

Lograr el equilibrio justo entre vitaminas, proteinas y carbohidratos es

fundamental para evitar la aparicion de enfermedades o descompensaciones en

el organismo.
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Antes de decidir dejar
todos los alimentos
provenientes de animales,
es importante visitar un
nutricionista para que
nos guie y explique de
qué manera se puede
mantener una dieta
balanceada y lograr un

perfecto estado de salud.

Antes de dejar las carnes

Mantener una dieta a base de frutas y verduras, ya sea frescas
0 secas, es efectivamente posible, pero antes de decidir dejar
todos los alimentos provenientes de animales, es importante
visitar un nutricionista para que nos gufe y explique de qué
manera se puede mantener una dieta balanceada y lograr un
perfecto estado de salud.

La especialista nos indica que “las dietas vegetarianas adecua-
damente planificadas (ojala asesoradas por un profesional nu-
tricionista) no son dafiinas, sino mas bien saludables, ya que
proporcionan beneficios para la salud en la prevencion v el tra-
tamiento de determinadas enfermedades. Si la dieta vegetariana
es desequilibrada nutricionalmente puede llegar a ser una forma
de alimentacidn riesgosa principalmente en ciertos grupos de
personas como los nifios en edad de crecimiento, las mujeres
embarazadas o en periodo de lactancia, los adultos mayores o
aquellas personas que tienen alguna enfermedad relacionada
con el sistema inmune”. Es por eso que antes de modificar los
habitos alimenticios de manera radical es importante consultar
a un especialista en nutricién.

Lo que no debe faltar en la dieta

El no consumir carnes o algin producto derivado de animales
puede provocar la carencia, deficiencia, ausencia o poca absor
cion en el intestino de varios nutrientes fundamentales para el
correcto funcionamiento del organismo. Las carnes son alimen-
tos que nos aportan principalmente proteinas de buen valor
bioldgico, dcidos grasos omega-3 de cadena larga, hierro, zinc,
calcio y vitaminas D y BI 2. Es por esto que la nutricionista acon-
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seja que "‘una buena manera para suplir el déficit de proteinas es
incorporar a su dieta los productos de soya, como el tofu, carne
o leche de soya y las legumbres, frutos secos, cereales y semillas
integrales”, comenta.

En relacidn al hierro, la ingesta de este nutriente suele ser ade-
cuada en las dietas ovo-lacto-vegetarianas, sin embargo, las re-
servas de hierro tienden a ser menores en los vegetarianos,
porque la forma de absorcién de éste es mas facil. “Con una
dieta desequilibrada, sin consumo de alimentos que aporten
hierro, se podria producir una anemia. Los taninos en el café y el
té,y el calcio en exceso, pueden reducir la absorcién del hierro,
pero esta carencia se puede suplir consumiendo los fitatos que
se encuentran en los granos integrales, por ejemplo”, comen-
ta la nutricionista. Por otra parte, mantener buenos niveles de
éste es sumamente importante, ya que una baja cantidad de
calcio combinada con una baja ingesta de proteinas y vitamina
D, puede afectar negativamente a la salud ésea de una perso-
na."Es recomendable consumir legumbres, leche de soya, tofu
(procesado con sulfato de calcio), y vegetales, como la lechuga,
espinacas, brécoli y acelgas”, sigue Celis.

Otro nutriente que se debe tener presente y que no puede
faltar en una dieta vegetariana es la vitamina B12. La especialista
nos sefiala que hay que tener cuidado con la ausencia de este
compuesto, ya que se encuentra solamente en alimentos de ori-
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Una buena manera

para suplir el déficit de
proteinas es incorporar
a su dieta los productos
de soya, como el tofu,
carne o leche,y ademas,
legumbres, frutos secos,
cereales y semillas

integrales.



gen animal, y el no consumirla, por ejemplo durante el embara-
zo, podria causar dafio neuroldgico irreversible al feto. Por otra
parte, estd asociado con altos niveles sanguineos de homocistei-
na, un conocido factor de riesgo de enfermedad cardiovascular,
por lo que las personas que siguen una dieta vegetariana deben
tomar suplementos para obtener esta vitamina.

Los dcidos grasos omega-3 que cominmente se encuentran en
los pescados azules, como el salmdn, el jurel, arenque y la caballa,
son importantes para el desarrollo cerebral, la visidn, la salud del
corazén vy algunas otras funciones de nuestro cuerpo. ‘Reem-
plazarlo de manera natural es sumamente complicado ya que
no hay productos que
igualen sus propieda-

des. Es por eso que
lo ideal es que

S5
4

quienes sigan este régimen alimenticio, consuman alguin tipo de
suplemento con una alta dosis de Omega-3", sefiala Celis.

Por Ultimo, quienes llevan durante mucho tiempo una dieta ve-
getariana estricta o vegana (no consumen ningun tipo de pro-
ducto derivado de animal), podrfan presentar déficit de Zinc, ya
que en las proteinas vegetales no estd tan disponible como en
las proteinas animales. Sin embargo, puede ser encontrado en
muy bajas dosis en nueces, granos integrales, legumbres vy leva-
dura. El consumo de este mineral, segln relata la especialista,‘es
fundamental en los nifios en perfodo de crecimiento, es impor-
tante para el sistema nervioso e inmune y nos protege contra
enfermedades, mientras que su deficiencia podria conllevar a la
caida del pelo y uiias quebradizas. La mejor manera de obtener
la cantidad apropiada de este elemento en vegetarianos seria
consumir un suplemento”.

Los beneficios

Pero consumir sélo frutas o verduras también tiene mdltiples
beneficios. De hecho, la gran mayoria de los especialistas re-

s comienda un consumo de 5 o mds porciones de frutas y

verduras de distintos colores al dfa.

Otro de los beneficios de mantener una dieta vegetariana
es que en general lo consumido tiene bajo contenido ca-
|érico porque su composicidn quimica es mayoritariamente
agua. A modo de ejemplo, la especialista nos explica que
"“en el caso de las verduras de hojas verdes, que en general
son las mds recomendadas, mds del 80% de su composi-
cion nutricional es agua, por lo que comer ensaladas es una
forma sencilla de mejorar la hidratacién, sobre todo en los
dias calurosos. Se debe preferir comer frutas y verduras en
forma cruda para aprovechar mejor todos sus nutrientes,
ya que durante el proceso de coccién se pierden gran
parte de las vitaminas que contienen”. Por otra parte,
se recomienda consumirlas en horarios determinados
y en personas que tienen que bajar de peso o tienen
problemas con el manejo del azdcar, como los dia-
béticos, intolerantes a la glucosa o resistentes a la
insulina; en ellos, el manejo de las cantidades vy la
eleccidon del tipo de fruta a consumir es funda-
mental.

Las dietas vegetarianas equilibradas y planificadas
correctamente casi siempre llevan a resuttados
mas saludables porque generalmente entregan:

* Menos grasa especialmente saturada
* Menos calorfas
* Mas fibra, potasio y vitamina C

Esto conlleva a:

* Niveles de obesidad mds bajos

* Reduccién del riesgo de cardiopatia
* Presidn arterial mds baja
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Tipos de Vegétarianismos

Vegano: Excluye de su dieta toda la carne procedente de ma-
miferos, aves, pescados, mariscos y productos animales como
los ldcteos o los huevos. No suelen incluir tampoco miel. Los
motivos por ser vegano incluyen el rechazo del maltrato de los
animales en cautiverio (por ejemplo, la prdctica de mantener
prefiadas a las vacas lecheras constantemente, o el tener los
animales en jaulas o lugares apretados), y/o la filosofia de que
los animales producen sus respectivos productos para su propio
uso (la vaca produce leche para alimentar a su becerro, las abejas
producen miel para el consumo de su propia colmena). El vega-
nismo es mds que una dieta.

Lacto - ovo Vegetariano: Este no come ni carnes, ni pes-
cados, pero incluye en su dieta productos animales como los
huevos v los lacteos. Esta es la variacion mas comun en la Cul-
tura Occidental.

Lacto Vegetariano: Excluye todos los productos anima-
les excepto los lacteos, de modo que no come ni carnes, ni
pescados, ni huevos. La mayorfa de vegetarianos de la India y
aquellos provenientes del Mediterrdneo (como los pitagdricos),
son lacto vegetarianos.

Semi-vegetariano: Es el vegetariano menos estricto ya
que come productos vegetales, lacteos, huevos, aves y pesca-
dos. Lo Unico que no come es carne.

Frutariano: Se alimenta Unicamente de frutas y frutos secos.
Pero, ademads, éstos sdlo consumen frutas que no matan a las
plantas.

Pescetariano: Sigue una dieta similar al Vegano, pero incluye
en su dieta el pescado.

Crudivoro: Son personas que comen todo crudo. No co-
cinan ni calientan los productos que consumen. Su menu estd
formado por frutas, verduras, semillas y legumbres. @




ALIMENTOSSALUDABLESPARAELCORAZON

El beneficio de la prevencion

Las Legumbres,
jesos pequenos placeres!

r

Nutric. GiovannaValentino

Segiin dicen los expertos, comer al menos 3 veces por semanas legumbres
es esencial para mantener un cuerpo sano. Descubra a continuacion qué
beneficio aporta este importante alimento a nuestro organismo y, por sobre
todo, a nuestro sistema cardiovascular.

@ pigina 60



os primeros registros histéricos del cultivo, preparacién y

consumo de legumbres datan de la época de los Farao-

nes en Egipto. Es asi como, hace 20 mil afios, estos granos
se posicionaron firmemente en la dieta de diversos pueblos
orientales, mientras que en Latinoamérica, las culturas Incas y
Aztecas fueron las primeras en cultivar y utilizar las legumbres
en su alimentacion.

La Nutricionista Giovanna Valentino, de la Unidad de Preven-
cion y Rehabilitacién Cardiovascular; del Hospital Clinico UC,
nos explica que “las legumbres son un tipo de semilla caracte-
rizada por crecer dentro de una vaina en plantas leguminosas.
Fstas, generalmente, guardan todos los nutrientes de reserva de
la planta y son aptas para el consumo humano”, dijo.

La importancia que tiene este alimento dentro de nuestra dieta
marca una gran diferencia con otros, ya que nos proporciona un
gran aporte proteico (20-30%) y carbohidratos de absorcion
lenta (65-70%), junto con un aporte de grasas practicamente

nulo (3,5%). La nutricionista explica que con el consumo de
legumbres “las proteinas aportadas generan bastante saciedad y
son esenciales para aumentar o mantener las reservas proteicas
del musculo, la funcién inmune y la formacién de ciertas hormo-
nas. A pesar de que estas proteinas tienen bajo aporte de cier-
tos aminodcidos, el valor bioldgico aumenta al complementarlas
con cereales (arroz, pasta, etc.) o al agregar una proteina animal
(lacteos, huevos o carne)”.

Por otra parte, respecto de los carbohidratos que entregan, és-
tos son de lenta absorcidn y tienen una respuesta glicémica, o
de azlcar, baja en el organismo (indice glicémico bajo), lo que
permite tener un mayor control de glicemias, tanto en personas
normales como diabéticas.

Ademads de estos beneficios, las legumbres también son ricas
en “fibra soluble, calcio, fésforo, dcido fdlico y fitoesteroles. La
fibra soluble ayuda a disminuir la absorcién de colesterol y es la
responsable de hacer mds lenta la absorcién de carbohidratos,




aumentando asi también la sensacion de saciedad. El calcio y el
fésforo promueven una adecuada funcidn muscular y calcifica-
cion dsea, mientras que el dcido fdlico es una vitamina esencial
durante la primera etapa del embarazo”, explica la especialista.

Por ultimo, los fitoesteroles que aportan las legumbres poseen
multiples ventajas, dentro de las cuales destaca el efecto sobre
la absorcidn del colesterol en el intestino durante la digestidn,
permitiendo disminuir aproximadamente en un 50% el paso de
éste hacia la sangre.

{Cuales si y cuales no?

Como es sabido, mantener una dieta equi-
librada es esencial para la salud. Es
por eso que las legumbres

que mds recomienda la especialista son los porotos, lentejas
y garbanzos, ya que aportan mads fibra soluble y fitoesteroles
comparadas con otras de su especie. Ademds, agrega, “‘se ha
demostrado en estudios clinicos que el consumo de |50 gra-
mos de estas legumbres al dia baja en un 7% el colesterol malo
o LDL y en un 12% los triglicéridos, lo que las convierte en un
alimento esencial en personas con alteraciones en el colesterol
sanguineo”.

Por otra parte, también son recomendadas las habas y arvejas,



ya que aportan gran cantidad de fitoesteroles al organismo, sin
embargo en comparacion con los mencionados anteriormente
la cantidad de fibra soluble es menor.

No hay que olvidar que la soya también es una legumbre y que,
por cierto, tiene multiples beneficios. Algunos estudios sugieren

que reemplazar la carne por esta proteina reducirfa los
niveles de colesterol malo o LDL, probablemente im-
pulsado por los fitoestrégenos presentes en ella.”Sin
embargo, de acuerdo a lo establecido en las guias
de la American Heart Association (AHA) ain no
existe suficiente evidencia como para realizar
una recomendacion respecto a la seguridad de

su consumo’’, comenta la nutricionista.

No existe reemplazo

Si bien a muchas personas no les agradan las
legumbres, es importante destacar que dentro
de la pirdmide nutricional no existe ningdin otro
alimento que aporte la cantidad de proteinas,
fibra y fitoesteroles que contienen este tipo de
semillas y que las hacen fundamentales dentro de
una dieta balanceada, lo que hace imposible que
sean reemplazadas por otros alimentos.

A modo de ejemplo, la nutricionista explica lo siguien-
te: un plato de ensalada podra aportar la fibra, pero

ésta no cubrirfa el nivel de fibra soluble aportado por las le-

El origen

Las especies mas consumidas en la dieta humana son:

® Arvejas: Origen mediterraneo (Medio-Oriente), su cultivo data
de hace 10.000 anos.

® Porotos: Originarios de México y Guatemala, su cultivo y con-
sumo data de 7.000 afos A.C.

® Garbanzos: Originados en el mediterraneo oriental.

® Habas: Originaria del mediterraneo.

® Porotos Verdes: Su origen es Sudamericano y es la vaina in-
madura de los porotos, la cual aln es blanda y apta para el consu-
mo humano. Debido a sus aportes nutricionales se considera una
verdura (fibra insoluble y menor cantidad de calorias y macronu-
trientes).

® Lentejas: Originarias del Medio Oriente.

® Cacahuates o mani: Origen Sudamericano, hace 7.000-8.000
anos. Debido a sus aportes nutricionales (alto contenido de grasas
insaturadas) y a que contiene una cascara dura, se considera un
fruto seco.

® Soya: Su origen es asiatico (Chino) y se cultiva hace mas de
3.000 anos.
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Las personas con antecedentes familiares de enfermedad
cardiovascular se verfan especialmente beneficiadas por el
consumo de legumbres, sobre todo si la frecuencia de con-
sumo es mayor a la recomendada.

El consumo de legumbres contribuirfa a reducir el riesgo
cardiovascular; pero no serfa determinante en la prevencién
de esta enfermedad a menos que se acompafie de una dieta
saludable, es decir, el consumo controlado de calorfas totales
que incluya 2 a 3 lacteos descremados al dfa, carnes blancas
o bajas en grasas, consumo de pescados grasos 2 a 3 veces
por semana, un aporte diario de grasas mono y poliinsatura-
das v, al menos, 5 porciones de frutas y verduras al da). Todo
lo anterior acompafiado de ejercicio a lo menos 3 veces por
semana.

Las Legumbres y el Corazén
ol

gumbres. Un plato de fondo con 70 gr de carne magray 100 gr
de arroz cocido podrfan reemplazar a los macronutrientes (pro-
teinas y carbohidratos), pero ninguno reemplazaria por comple-
to a los micronutrientes presentes en las legumbres (vitaminas,
minerales y fitoesteroles). Ademds, se debe tener en cuenta que
los carbohidratos aportados por las legumbres tienen un indice
glicémico mucho menor en comparacién a otros alimentos ri-

cos en carbohidratos (Legumbres=30; Arroz=60)". Idealmente
se recomienda el consumo de una porcién de 130 gr (3/4 taza
cocidas), al menos 3 veces por semana”, sefiala el especialista.

De esta manera, el consumo regular de legumbres, acompaiada
de una dieta balanceada y una rutina de ejercicios, ayudaria a
mantener una vida mds saludable y libre de enfermedades. D
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Dra.Adela Camus

Teécnicas de Reproduccion /Asistida

una alternativa para ser padres

Entre 10 y el 15% de la poblacion
chilena no puede tener hijos de forma
natural. Sin embargo, la medicina

ha avanzado al punto de que hoy
existen varias maneras de buscar esa
paternidad que tanto se anhela.

SC



ctualmente, muchas parejas chilenas se han unido en

busca de un objetivo comun: que en nuestro palis la

infertilidad que los aqueja sea considerada una enfer-
medad, tal como la califica la Organizacion Mundial de la Salud.
Esto ayudarfa a legislar al respecto y a reducir el alto costo de
los tratamientos a los que deben ser sometidos para tener un
bebé, entre otros beneficios.

/A qué nos referimos cuando hablamos de este problema, a
quienes afecta y a qué se debe?! La doctora Adela Camus, Gi-
necdloga de la Unidad de Medicina Reproductiva de Clinica Las
Condes, responde que “la infertilidad se define como la inca-
pacidad de lograr un embarazo luego de un afio de relaciones
sexuales sin utilizar métodos anticonceptivos, su origen puede
estar en el hombre, en la mujer o en ambos y su causas pueden
ser conocidas o desconocidas”.

En el caso de las mujeres, ésto puede producirse por una ovu-
lacion defectuosa, obstruccion de una o ambas trompas de Fa-
lopio, por endometriosis (presencia de endometrio fuera de la
cavidad uterina), alteraciones del moco cervical que impidan
el paso normal de los espermatozoides hacia el Utero y otras
alteraciones anatémicas y funcionales del sistema reproductor
femenino. Dentro de las alteraciones de la ovulacion las de ma-
yor importancia son la disminucién de la reserva ovarica o el
sindrome de ovarios poliquisticos. En el caso de los hombres
puede haber disminucion de la concentracién de espermato-
zoides, de la motilidad y/o del porcentaje de espermatozoides
con formas normales.

Pero no son los Unicos motivos. La doctora comenta que entre
el 20y el 30% de estas parejas tiene infertilidad de causa desco-
nocida, en que pese a buscar la causa, no se logra determinar el
origen del problema. Explica que “en estos casos, no es que no
tengan una causa, si no que éstas, con los métodos habituales de
diagndstico y estudio, no han logrado ser descubiertas”.

Los problemas endocrinos (como resistencia a la insulina, diabe-
tes mellitus o problemas de tiroides) también engrosan la lista
de factores causales.

Los tratamientos disponibles

Cuando se ha podido determinar el origen de la infertilidad,
muchas parejas acceden a alguna técnica de reproduccién asis-
tida, dentro de las cuales existen las de baja y alta complejidad.
La Doctora Camus explica que “las de alta complejidad son
aquellas en que se manejan los gametos femeninos y masculinos
(évulos y espermatozoides) in vitro, es decir, en el laboratorio
de reproduccidn asistida y la mayoria de las veces la fecundacion
se produce fuera del cuerpo de la mujer”.

Las de baja complejidad son aquellas en que aumentan la pro-
babilidad de embarazo, pero la fecundacién se produce en la
trompa de Falopio, que es el lugar donde normalmente sucede
dentro del cuerpo de la mujer. En estos casos lo que se hace
es estimular la ovulacién, buscando mejorar la calidad de ésta
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o aumentando el ndmero de dvulos que se liberan durante la
ovulacién. También incluye la inseminacion intrauterina, que con-
siste en seleccionar en el laboratorio de andrologfa los esper-
matozoides de mejor motilidad y depositarlos dentro del Utero
en el momento de la ovulacién. “Con este método te saltas el
cuello del Utero, que es una barrera muy importante para el
paso de los espermios”, comenta la especialista, quien agrega
que “‘este procedimiento también sirve para problemas mas-
culinos, ya que cuando los espermatozoides no son de buena
calidad, lo que haces con la inseminacidn intrauterina es escoger
los mejores vy acercarlos al lugar donde va a ser la fecundacidn, (como resistencia a la
facilitandoles el proceso”.

Los problemas endocrinos

- , insulina, diabetes mellitus
Pero estos métodos no sdlo son utilizados en personas infér

tiles, ya que actualmente se realiza en algunos centros de salud o problemas de tiroides)
lo que se conoce como “técnicas para preservacion de la fer-

tilidad”. Estos tratamientos se encuentran orientados, principal- también engrosan la lista
mente, a mujeres y hombres que van a recibir algin tratamiento

para el cdncer, como la quimioterapia, el cual afectard su reser- de factores causales de la
va ovdrica o produccidn de espermatozoides en el futuro.“En . .

estos casos, lo que hacemos es ofrecerle congelar ovocitos o infertilidad.

semen para que lo puedan utilizar cuando deseen ser padres”,

sefala la doctora.

Examenes previos

Antes de realizar cualquiera de los procedimientos menciona-
dos, se debe conocer la historia de los pacientes, como los an-
tecedentes de cirugfas ginecoldgicas, infecciones pélvicas y trata-
mientos previos. En el caso de los hombres, hay que preguntar
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Se habla de infertilidad cuando una pareja, luego de un afo de relaciones

sexuales desprotegidas, no ha logrado un embarazo (adn sin haberlo buscado).

RIESGO DE ANORAMLIDADES
CROMOSOMICAS

INFERTILIDAD AUMENTA
CON LA EDAD

RIESGO DE PERDIDA
ESPONTANEA

Porcentaje de mujeres casadas que son | g, recign nacidos segin la edad materna Segln la edad materna
infértiles por grupo de edad

Riesgo total de
anormalidades

% de aborto
espontaneo

Edad | %de Probabilidad de | Edad [Riesgo de Sd Edad Materna (afios)
(afios) | inferilidad [no tener hijos (%) Materna | de Down

(afos)

= 6

- - 10

- - 12

- - 18

- 34

33

A medida que aumenta la edad de las
mujeres, aumenta el porcentaje de infer- Hasta los 30 afios, el porcentaje de pér-
tilidad y la probabilidad de no tener hijos, didas espontdneas en la poblacién es
esto incluso a pesar de la tecnologfa y de 10%, riesgo que se triplica pasados
avances que hoy existen en términos de los cuarenta.
lograr un embarazo.

por presencia de varicocele, antecedente de no descenso de
los testiculos en la infancia (criptorquidea), problemas sexuales
y antecedentes de cirugfas, entre otros.

“Algunos exdmenes bdsicos para conocer la causa de la infer-
tilidad son el espermiograma, la ecografia ginecoldgica, el se-
guimiento de la ovulacidn, el estudio de la reserva de dvulos,
exdmenes hormonales y las histerosalpingografia, para conocer
el estado de las trompas de Falopio”. El seguimiento de la ovu-
lacién consiste en ecografias seriadas en distintos momentos del
ciclo menstrual para determinar el momento v la calidad de la
ovulacion. A partir de todos estos resultados uno se orienta so-
bre la posible causa y puede planificar el tratamiento”, comenta.

Efectividad

Cuando va se realizan los exdamenes, el especialista junto con

cromosomicas 5 )

el paciente deciden qué tipo de técnica se utilizard. Si el pro-
cedimiento falla, el tiempo de espera entre un intento y otro
dependerd de lo que indique el doctor tratante, pero por lo
general, el préximo procedimiento puede realizarse uno o dos
meses después.

La efectividad del tratamiento dependerd de mdltiples factores,
pero la edad de la mujer es uno de los principales.”Si uno habla
de mujeres menores de 30 afios, las probabilidades de emba-
razarse con tratamientos de alta complejidad, como la fecunda-
cién in vitro, es cercano al 50%. Al contrario, sobre los 40 afios
la efectividad va entre un 10 y un 20%. Por esto es tan impor-
tante la edad, y es un punto a evaluar en aquellas mujeres que
posponen la maternidad pensando en que hay métodos que las
podrdn ayudar cuando quieran embarazarse. Los tratamientos
no son magicos”, concluye la doctora. By
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MANTENIENDO CUERPO

Deportes extremos,
corazon y cuerpo a prueba

La realizacion de deportes de alto riesgo entre los
jovenes es cada vez mas comun, pero practicarlos sin
las debidas consideraciones podria poner en riesgo la
vida. La clave esta en tener entrenamiento previo y un
equipo adecuado.



| kayak de rio, el paracaidismo, el parapente, la escalada
en roca o en hielo, son sélo algunos de los innumerables
deportes de alto riesgo que existen y que se realizan con
frecuencia actualmente. Pero, hay que tener presente que rea-
lizar cualquiera de ellos sin la debida preparacion podria poner
en riesgo nuestra salud, o mds audn, nuestra vida.

El Doctor Sebastian Irarrdzaval, traumatdlogo de la Clinica Uni-
versidad Catdlica San Carlos de Apoquindo, explica que “los de-
portes de alto riesgo son las actividades deportivas en las cuales
la posibilidad de lesidn o muerte es inherente a su practica, por
lo que requiere equipamiento y entrenamiento especializado
para minimizar los riesgos que implican”.

Cémo es de imaginar, si bien el acceso a estos deportes no se
encuentra limitado a un cierto grupo de personas, es impor-
tante contar con el conocimiento, la preparacidn vy los resguar-
dos necesarios para evitar accidentes. El traumatdlogo comenta
que estos deportes deben ser practicados por personas que no
presenten enfermedades que lo contraindiquen, y que tengan
un equipamiento adecuando y entrenamiento previo. “‘La pre-
paracién que se debe tener dependerd Unica, y exclusivamente,
del deporte que se pretenda practicar, pero por lo general es
importante tener un buen entrenamiento aerdbico y anaerdbi-
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o, asf como preparacion fisica especifica para el tipo de depor-
te a realizar Por ejemplo, la escalada en roca requiere mucha
fuerza y potencia de las extremidades superiores, por lo que
junto con el entrenamiento del resto del cuerpo, hay que enfo-
carse especificamente en estos segmentos corporales”, sefiala.

Las lesiones y el Corazén

Si usted desea practicar alguno de estos deportes, debe tener
en cuenta que pueden ser variadas las lesiones que presentard.
“En general, las lesiones mds importantes son las secundarias
al trauma, es decir, las lesiones musculo-esqueléticas (fracturas,
esguinces, contusiones, heridas) y las secundarias a golpes en la
cabeza, como el TEC (traumatismo encéfalo craneano), que son
las que mds se observan”, sefala el especialista.

Pero,ademds de cuidarnos de lesiones en los musculos y huesos,
es importante estar atentos al corazdn, ya que en los deportes
de alto riesgo hay una gran demanda del sistema cardiovascular,

Es importante tener un
buen entrenamiento
aerobico y anaerobico, asi
como preparacion fisica
especifica para el tipo
de deporte que se desea

realizar.



debido a que al practicar alguna de sus variantes, la persona se
encuentra realizando ejercicio aerdbico constantemente y en
estado de alerta. En los deportes de alto

El médico comenta que "un deportista con un sistema cardio- riesgo hay una gran
vascular sano y sin factores de riesgo no debiera presentar pro- .
blemas, pero si tiene factores de riesgo cardiovascular o enfer- demanda del sistema

medad coronaria, puede producirse incluso un infarto agudo al . .
miocardio realizando estas actividades”. CardlovaSCUIar9 debido a que

Es por eso que siempre se recomienda visitar a un médico vy ha- la persona se encuentra

cer un chequeo completo — los que deben ser personalizados
y realizados por especialistas- antes de realizar cualquier tipo de
deporte, en especial si es extremo, ya que de esta manera se
podrd evaluar que la persona no padezca ningun factor de ries-
goo enfermedad. Agf se evitard cualquier problema asociado a en estado de alerta.
un ejercicio de este tipo.

realizando ejercicio

aerobico constantemente y
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Consejos para practicar deportes extremos

Tips para los padres

e Lo importante es que como padres planteen su punto de vista respecto de los deportes y conversen sobre cudles son los
riesgos a los que se expone su hijo y cdmo debe tratar de evitarlos.

@ Deben asegurarse de que los jovenes cuenten con la proteccion necesaria y equipo adecuado.

@ Es necesario dejar claros los limites y bajo qué compromisos ustedes dardn autorizacion.

e Es fundamental hacer entender a los hijos que los deportes extremos necesitan de proteccién y entrenamiento.

Tips para jovenes

e Independiente del deporte extremo que practiques, lo importante es que lo hagas de acuerdo a tus capacidades vy al equipo
que tengas.

e No todo lo que ves es posible de hacer. Los programas de television especializados en deportes, You Tube y otros medios
muestran proezas increfbles. Debes estar consciente de que las personas que las hacen estan preparadas, han trabajado para
lograrlas y saben lo que estdn haciendo. No son locuras.

® Debes tener claro que la valentfa no puede reemplazar las habilidades que se ganan con trabajo duro.

@ Siempre debes tomar todas las medidas de seguridad necesarias. Los deportes extremos tienen formas de protegerse que
td conoces -cascos, mufiequeras, rodilleras, pecheras- y si no las usas, te estds exponiendo innecesariamente.

@ No debes confiarte en que las protecciones son garantfa de no lesionarse. No reemplazan la buena ejecucion.

Lo mds importante es que seas disciplinado en el deporte que te gusta y que a base de mucho trabajo y entrenamiento,
eleves tu nivel. B2y

Fuente Clinica Las Condes
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de Albondigas con Hierbas

INGREDIENTES (4 PERSONAYS)

* | cebolla

* | zanahoria

* /2 taza de porotos verdes

* 4 papas

* /4 kg de zapallo

* 2 cucharadas de chuchoca —
* 6 tazas de agua

Albondigas o
* 42 kg carne molida de pavo Sopraval 1
* V4 cebolla

* | taza pan rallado

* | huevo

* | taza de harina

* Perejil — salvia — ciboulette - romero
* Sal y pimienta

PREPARACION:

* Preparar las albéndigas mezclando la carne molida, con el pan rallado, el huevo el perejil, sal,
pimienta vy la cebolla previamente sofrita.

* Formar bolitas y pasarlas por harina. Reservar.

* Sofreir la cebolla en cubitos y la zanahoria en medias lunas.

» Condimentar con sal y pimienta.

* Una vez que el sofrito esté listo, agregar a la olla las papas en cubos, el zapallo, los porotos ver-
des, las albdndigas y el agua.

* Cocinar a olla tapada hasta que esté todo cocido y el caldo tome consistencia.

* Una vez listo, incorporar la chuchoca, cocinar por dos minutos y apagar el fuego.
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Omelette de Tomate,

-

f
t
INGREDIENTES (I OMELETTE)
v * 3 huevos
; * | tomate

* 2 ldminas de jamdn de pavo ahumado
* | cucharadita de orégano, idealmente fresco
* Sal y pimienta

PREPARACION:

* En un bol dejar los huevos enteros y batirlos un poco.
* Incorporar el tomate en cubitos, sin pepas.
* Agregar el jamdn picado en cubitos, el orégano y condimentar.
* Mezclar bien y calentar un sartén mediano.
* Aceitar la base del sartén y dejar caer toda la mezcla.
~» Después de unos minutos despegar la mezcla del sartén con ayuda de una espa-
tula de silicona y dar la vuelta con ayuda de un plato.
* Cocinar por el otro lado unos dos minutos y servir.
* Debe quedar mojadita, jamds seca.
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Un cerebro sano,
merece un corazon sano

La confianza y calidad de siempre, ahora suma una nueva presentacion.
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Huérfanos 640 C Oficina 21, Santiago Centro
Teléfonos: 26327442 - 26383887

LIBRA

i

ESCORPION

SAGITARIO

-

CAPRICORNIO

ﬁg\\

ACUARIO

£

-

)

PISCIS

rJ




