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EDITORIAL

Estimados amigos,

Estamos muy contentos de celebrar junto a ustedes
nuestra edicidén ndmero 25. Ha sido increible como un
proyecto que surgié tan timido, hoy fenga un alcance
nacional, y lleguemos a mas lectores gracias al apo-
yo de entidades que han confiado en nosotros. Es la
instancia también de agradecer a ellos por todo el apoyo vy la
compania en este camino que, esperamos, siga prologdndose
en el tiempo.

En estas ediciones hemos plasmado todo lo que, a nuestro pare-
cer, debemos entregar como especialistas para el cuidado de
su corazon. Laideaq, es que usted no llegue a nosotros. Con esto
quiero decir que nuestra misién es que el motor de su cuerpo
esté siempre en 6ptimas condiciones para que le dé una vida
llena de buenos momentos en compania de su familia, que us-
ted sea el primero en ocuparse de él, que le dé el lugar que se
merece. Pero pierda cuidado, si nos necesita, aqui estaremos
para acompanarlo, devolverle la tranquilidad, y orientarlo a es-
tar cada dia mejor!

Este nimero 25 es una celebracion, y para ellos hemos trabajo-
do en una Revista con un abanico de temas inferesantes, que
va desde el cancer de colon, a las recetas saludables, pasando
por las temibles enfermedades respiratorias de invierno que se
acercan a pasos agigantados. Siéntese y disfrute de este regalo
que con carino dejamos en sus manos, con €l fin de que haga-
mMos una gran red de apoyo para todos los chilenos en pos de su
corazdn.

Esperamos que esta sea la primera escalera de otras mas largas
que subiremos, que doblemos el nUmero de ejemplares, que lle-
guemos a lugares mas recodnditos, y que al final del camino, po-
damos decir “misidn cumplida”. Esa es nuestra meta.

Ahora, a leer, aprender y disfrutar de los beneficios de cuidar su
corazén. Gracias por su compania constante, y por ser un fiel
lector.

Atentamente,

Dr. Carlos Akel A.
Editor Médico
Revista Salud y Corazén
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ACTUALIDAD

=l déficit de vitamina D
aumenta el riesgo de demencia

El déficit de vitamina D aumenta el riesgo de sufrir demenciay la enfer-
medad de Alzheimer. Asilo certifica un estudio liderado por expertos de
la Universidad de Exeter (Reino Unido). El equipo analizé a 1.658 adultos
de 65 afos o mayores que eran capaces de caminar sin ayuda y esta-
ban libres de demencia, enfermedades cardiovasculares y accidentes
cerebrovasculares al inicio del analisis, y descubrié que aquellos que
tenian carencias de vitamina D tenian un 53 por ciento mas riesgo de

desarrollar demencia de cualquier tipo. Los resultados fueron sorpren-
dentes, al detectar que la relacién entre los niveles bajos de vitamina
D y el riesgo de demencia y enfermedad de Alzheimer era dos veces
mas fuerte que lo que se habia previsto. Resultados similares se regis-
traron para la enfermedad de Alzheimer. El estudio, fue financiado en
parte por la Asociacion de Alzheimer y publicado en la edicién digital
de Neurology.

QUE comemos y cudando o hacemes
es igualmente importante para el corazén

Se sabe que las comidas ricas en grasas son malas para la salud dado que aumen-
tan el riesgo de distintas enfermedades, como las cardiovasculares. Asimismo, se dice
que los vegetales tienen un efecto muy positivo sobre la salud cardiovascular, pero
no se trata solo de qué comemos, sino que también de cuando lo hacemos, como
destaca un estudio de la Universidad de Columbia en Nueva York. Como explica la
investigacion publicada en «Circulation» el momento de las comidas puede afectar
a la salud dado que impacta sobre el reloj interno del organismo. En estudios con mo-
delos experimentales se ha visto que cuando un animal recibe el alimento mientras se
encuentra en una fase inactiva, por ejemplo cuando esta durmiendo, su reloj interno
se restablece de una manera que puede alterar el metabolismo de los nutrientes, pre-
disponiendo a una mayor ganancia de peso y el desarrollo de resistencia a la insulina
e inflamacién. Sin embargo, se requieren mas estudios antes de que este efecto pueda
ser aceptado como un hecho en los humanos. www.abc.es

. La Ingesta de fructosa es mas perjudicial
para la salud cardiovascular que la glucosu

El tipo de azlicar que se consume puede determinar el riesgo de padecer enferme-
dades metabdlicas y vasculares, segin un estudio realizado en animales de labora-
torio y realizado en el Centro de Investigacion Biomédica en Red-Fisiopatologia de la
Obesidad y la Nutricion, y de la Facultad de Farmacia y Ciencias de la Alimentacion
y del Instituto de Biomedicina de la Universidad de Barcelona. El nuevo articulo, pu-
blicado en la revista American Journal of Physiology-Heart and Circulatory Physiology,

revela que consumir fructosa tiene unos efectos mas perjudiciales en el metabolismo

y el sistema vascular de los animales en comparaciéon con la glucosa. La fructosa es .
un azucar simple (monosacarido) que abunda en las frutas. Es uno de los edulco-
rantes mas habituales en la industria alimentaria -tiene un gran poder edulcorante 4
y bajo coste de produccion- como azucar sencillo, o bien como componente de la
sacarosa (un disacarido formado por glucosa y fructosa) o del jarabe de maiz moro
(enriguecido con fructosa). wwwimmedicohospitalario.es
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LAVOZDEUNEXPERTO

Hipertension

Qoral

frapajadores en peligro

No hay mayor diferencia en la incidencia de esta enfermedad en-
tre el publico general, y aquellos que trabajan, pero a este ultimo
grupo deben sumarse factores agregados de riesgo propios de cada
actividad individual, lo cual eleva su prevalencia en grupos espe-
cificos requiriendo en muchos casos medidas complementarias de
vigilancia, fratamiento y cgn'rrol.
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pales causas de mortalidad y morbilidad en el mundo,
afectando a mil millones de personas y siendo responsa-
ble de 9,4 millones de muertes al afo.

La Hipertension Arterial (HTA) constituye una de las princi-

Definida, de acuerdo a la mayoria de las guias y consensos
internacionales, como una presion arterial mayor a 140/90
mmHg, la incidencia de HTA afecta aproximadamente a un
30% de la poblaciéon adulta del mundo, aunque su incidencia
aumenta progresivamente con la edad de la poblacion ana-
lizada, alcanzando alrededor de un 60% o mas en mayores
de 60 afos.

El Doctor Alejandro Dapelo, cardidlogo y Presidente de la So-
ciedad Chilena de Cardiologia y Cirugia Cardiovascular (SO-
CHICAR), comenta que la hipertension ha sido considerada
como la epidemia silenciosa del siglo XXI, siendo peligrosa
porque es asintomatica en la mayoria de los afectados, lo
cual genera falta de motivacion para consultar y/o mantener
las terapias indicadas, condicionandose un sub-diagndstico
muy importante y, a su vez, un gran grupo poblacional sub-tra-
tado o no tratado. “En Chile, de acuerdo a los datos disponi-
bles en la dltima Encuesta Nacional de Salud 2009-2010, un
65% de los pacientes hipertensos tenia conocimiento de su
enfermedad, un 37% se encontraba en tratamiento y sola-
mente un 16% estaba controladd; sefala.

@ pdagina 6




Al acecho

En la gran mayoria de los afectados, esta enfermedad se ca-
tegoriza como Hipertension Arterial Esencial o Primaria (mas
del 90% de los casos), la cual estaria favorecida por una con-
dicion multifactorial, sin que se logre establecer una causa
etiolégica Unica demostrable. Sin embargo, existen factores
de riesgo que predisponen a su desarrollo y/o aparicion.

El especialista indica que hay un grupo de factores no mo-
dificables, tales como la edad, los factores genéticos (here-
ditarios), de raza, y parentesco, ademas del factor hormonal
en las mujeres que las protege hasta la menopausia, en re-
lacién a los hombres. Por su parte, los determinantes sociales
de salud estan dados por las condiciones en las cuales las
personas nacen, crecen, trabajan y envejecen, incluyendo
su sistema de salud, el cual puede ejercer un efecto positivo
0 negativo sobre la salud individual. “Este aspecto juega un
rol determinante en los factores relacionados con el estilo de
vida de las personas (alimentacion poco saludable, seden-
tarismo, consumo de alcohol, drogas, exceso de sal y café,
predisposicion a la obesidad, estrés, etc), que deberian ser
factores modificables de acuerdo a actividades de promo-
cion de salud y prevencioén primaria’, sostiene.

El Doctor Dapelo, sefala que al confirmarse una HTA Esencial
o Primaria, el tratamiento se basa en recomendaciones de
estilo de vida y, cuando se requiere, uso de farmacos antihi-
pertensivos indicados idealmente de acuerdo a guias tera-
péuticas de manejo de HTA.

“El tratamiento es cronico, permanente e indefinido, ade-
mas no curativo, y se requiere una educacion y motivacion
constante de los pacientes, quienes en general no presentan
molestias. Lo ideal es que el paciente se incorpore a algun
programa de manejo de enfermedades crénicas y que lo-
gre tomar conciencia de su enfermedad, siguiendo pautas
de controles periddicos y farmacolégicos de acuerdo a las
recomendaciones terapéuticas; sefala. Todos los programas
de control de pacientes hipertensos deberian incluir conse-
jeria educacional permanente realizada por un equipo que
incluya, al menos, una enfermera y una nutricionista. Y conti-
nua: “Lo habitual es que la HTA esencial, si es diagnosticada
oportunamente, tratada y controlada como corresponde, no
condicione limitaciones en la actividad del paciente, pudien-
do hacer una vida normal en todo sentido. Los tratamientos
inconstantes, mal llevados y sin controles, generaran descom-
pensacion de la HTA, predisponiendo a complicaciones pro-
gresivas en diferentes 6rganos nobles (corazén, rifones, ce-
rebro, vasos sanguineos), constituyendo un factor de riesgo
cardiovascular potencialmente letal’

Hay que saber también, que la HTA no constituye por si sola
una contraindicacion para realizar una actividad fisica nor
mal, incluyendo actividad deportiva, salvo en aquellas situa-
ciones de una enfermedad tardiamente diagnosticada, con
complicaciones de 6rganos nobles y/o con co-morbilidades.

@ péM
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Al confirmarse una HTA Primaria, el
tratamiento se basa en recomendaciones
de estilo de vida y, cuando se requiere,
uso de farmacos antihipertensivos
indicados.



En la mayor parte de las situaciones de HTA, una vez instaurado el fratamiento, el paciente
podrd llevar una actividad fisica ordinaria y sin complicaciones, por lo que no dard lugar a
ningun tipo de incapacidad.

Una actividad fisica moderada, debe siempre recomendarse
dentro de las modificaciones de estilo de vida, contribuyendo
al descenso de las cifras de presion arterial y a una reduccion
de peso.

Por otra parte, un grupo minoritario, inferior al 10%, cabe den-
tro del grupo de Hipertensos Secundarios, en los cuales existe
una causa organica especifica demostrable: enfermedades
renales, endocrinas, vasculares, tumorales, uso de anticoncep-
tivos orales, otros farmacos, intoxicaciones, alteraciones del sis-
tema nervioso, etc, que predisponen y condicionan la HTA.

Muchos estudios publicados demuestran la relaciéon entre la
clase social y la salud cardiovascular. “En general las clases
sociales mas desfavorecidas presentan mayor prevalencia de
HTA y un control deficiente. En Chile, de acuerdo a resultados
de la ultima Encuesta Nacional de Salud, del total de indivi-
duos de padecen HTA, un 51% corresponde a personas con
nivel educacional bajo y un 17% corresponde a un nivel edu-
cacional alto. La obesidad, importante factor favorecedor de
HTA, es mucho mas frecuente en nivel educacional bajd; ex
plica el Presidente de Sochicar.
D




Hipertension laboral

La prevalencia de HTA en el grupo de habitantes activos la-
boralmente es inferior al de la poblacion general, lo cual esta
relacionado con la edad menor que ellos presentan. Segun
el médico, los hombres presentan una mayor prevalencia que
las mujeres, mientras que la mejor adherencia a los controles
y al tratamiento se ha demostrado en el sexo femenino, con
mayor proporcion de consultas médicas, mejor cumplimiento
terapéutico e incorporacion a programas de enfermedades
crénicas.

El enfoque y andlisis de la hipertension arterial, desde el punto
de vista de la actividad laboral que realizan las Mutuales de
Seguridad, si bien en lo global muestran estrategias, analisis y
resultados similares, no son estadisticamente comparables, ya
que existe falta de estandarizacion en los diferentes grupos.

Si se analiza el paciente desde el punto de vista de su salud
laboral y potencial incapacidad, se debe tener en cuenta
el origen de la enfermedad, el tiempo de evolucion, el tra-
tamiento utilizado y la respuesta terapéutica. “Tal como ya

@ pdgina 9



mencionamos, en la mayor parte de las situaciones de HTA,
una vez instaurado el tratamiento, el paciente podra llevar
una actividad fisica ordinaria y sin complicaciones, por lo que
no dara lugar a ningun tipo de incapacidad. Sin embargo, la
presencia de complicaciones y repercusiones de la HTA en
el sistema circulatorio y de manera especial cuando afecta
a organos esenciales como el corazon, rif 6n, cerebro y vasos
sanguineos, deberan programarse evaluaciones por el médi-
co especialista para determinar su aptitud laboral y limitacio-
nes puntuales; comenta el doctor Dapelo.

Lo mismo se recomienda en presencia de HTA refractaria, es
decir, pacientes tratados con 3 0 mas farmacos, incluyendo un
diurético, debiendo en este grupo de pacientes descartarse
causas de hipertensidon secundaria, solicitandose estudios es-
pecificos de acuerdo a los hallazgos de cada paciente indi-
vidual. “Una HTA de dificil control, con cifras elevadas, podria
constituir causa de incapacidad permanente para pacientes
gue requieran esfuerzos continuados e intensos. En condicio-
nes de co-morbilidad, tales como pacientes con diabetes y
retinopatia hipertensiva que agrava el dafo de una retino-
patia diabética, con pérdida de vision, especialmente en
pacientes que requieran capacidad visual completa, debera
considerarse una eventual incapacidad a determinar por un
especialista Oftalmdlogad; explica.

El rol que juega el estrés

La relaciéon entre hipertension arterial y estrés ha sido demos-
trada en diferentes modelos de estudios. El problema, segin
el médico, estriba en la dificultad de definir y cuantificar el
estrés, ya que existe un componente objetivo (naturaleza del
factor estresante) y un componente subjetivo (forma en que
es percibido). Por otro lado resulta muy dificil catalogar una
situacion de estrés en una determinada persona como pura-
mente de origen laboral, ya que puede tener multiples causas
y la reactividad individual frente al estrés es muy variable de
una persona a otra.

“Existen actividades laborales especialmente estresantes,
como lo que ocurre con los choferes de locomocion colec-
tiva, trabajos con exigencias de metas minimas de ventas,
profesores, cargos gerenciales de alta responsabilidad, gen-
darmes, carabineros etc, quienes pueden presentar alzas re-
activas de presion arterial frente al estrés. Frente a casos pun-
tuales que hagan sospechar un componente de stress que
pudiera tener influencia en el origen y/o refractariedad de
una HTA, debera buscarse la asesoria de especialidad que
corresponda (salud mental), para demostrar con mayor fun-
damento dicha influencia y determinar estrategias de inter-
vencion terapéutica con sicoterapia, drogas, cambio de lugar
o tipo de trabajo (en la practica muy dificiles de conseguir),
descanso, etc comenta el médico.

Otro aspecto a tener en cuenta es el que tiene relacion con
los trabajos de altura, ya que se ha demostrado que la altura
geografica eleva la presion arterial. “Esta es una situacion que




debe tenerse presente en pacientes hipertensos que desem-
pefan actividades laborales en condiciones de ese tipo, tal
como ocurre en Chile en la explotacion minera, requiriendo
una mayor vigilancia, especialmente aquellos que desempe-
fan labores con esfuerzo fisico, pudiendo constituir un factor
de descompensacion y/o resistencia terapéutica’; explica el
especialista.

Ademas, sugiere que debe asegurarse en ellos un 6ptimo
cumplimiento de la terapia con énfasis en la limitacién de in-
gesta de sodio, estilo de vida y moderacion en los esfuerzos
excesivos. En trabajos itinerantes lejanos al hogar del trabaja-
dor, el estilo de vida se ve especialmente afectado por dietas
muy poco saludables y relajo en general.

En trabajos itinerantes
lejanos al hogar del
tfrabajador, el estilo de
vida se ve especialmente
afectado por dietas muy
poco saludables y relajo
en general.

En resumen podemos concluir que la hipertension arterial
tiene, en las mismas categorias de edad, un sustrato basal
similar en la poblacion general y en el ambito laboral, pero
en este ultimo deben sumarse factores agregados de ries-
go propios de cada actividad individual, lo cual eleva su
prevalencia en grupos especificos requiriendo, en muchos
casos, medidas complementarias de vigilancia, tratamiento
y control.

“Enlo global, la HTA constituye un problemasocio- sanitario muy
complejo y de gran magnitud, y su control debe generar un
permanente desafio, constituyéndose en un objetivo prioritario
enlas politicas de salud publica del mundo enterd; concluye el
cardidlogo. @




oy, dentro de lo facil que parece todo, el desarrollo de la fuerza
de voluntad y de la paciencia parece incluso estar pasado de
moda.

Todo lo que genera el cultivo de estos falentos o virtudes tiene incluso mala
reputacion y parece motivar el uso de lo rdpido, de lo desechable y de la
impaciencia con el fin de lograr todo lo que queremos y asi, aparentemente,
ser mas felices.

Nadie parece hablar de esperar, de priorizar, de posponer para llegar a tener
cosas mas imporfantes.

Recuerdo como en Semana Sanfa, dada la creencia de mis padres, yo en
los fiempos de cuaresma hacia sacrificios en pos de algun “noble” objefivo.
Independiente de si esto lograba el objetivo 0 no, lo que estaba claro es
que me servia porque me obligaba a hacer un esfuerzo y me hacia sentir
orgullosa de mi misma si lo lograba hacer.

Uno fenia mas claro que la tnica manera de llegar a tener cosas importantes
era posponer gratificaciones inmediatas para fenerlas después con la

esarrollar

la paciencia

sensacion de que como habian costado mucho, las agradeciamos vy las
valordbamos mucho mas.

Es cierfo que hoy no hay para qué postergar fanto como anfes, pero la
voluntad tiene que ser ejercida desde los padres para saber cudndo se
puede dar de inmediato y cudndo, aun pudiendo, debemos postergar
para algo importante o para desarrollar las folerancias y las paciencias
necesarias. Esto, con la finalidad de ser personas de bien y con cierto grado
de madurez.

Debemos desarrollar la paciencia, la tolerancia. Aprender a aceptar un NO
por respuesta parece ser clave en el desarrollo evolutivo de los nifios y me
da la sensacion de que no lo estamos haciendo bien en este punto, pues
se esfdn desarrollando nifios impacientes, poco agradecidos, que sienten
que fodo se les da en forma natural y que no tienen que esforzarse para
conseguir lo que quieren.

Los invito a desarrollar la capacidad de esperar, tanto en nosotros mismos,
como con nuestros hijos, con esto fendremos mejor capacidad para
postergar lo inmediato en pos de lo que realmente vale la pena. $¢




INEXTENSO

| e
Dr. Carlos Sdnchez

-nvejecimiento
activo y saludable

Si deseamos ser ancianos autovalentes, necesitamos actuar respon-
sable e integralmente durante nuestra juventud. Esto requiere discipli-

ﬁ na y cuidado en las edades tempranas con la finalidad de enfrentar
nuestros ultimos anos de la mejor manera posible.

\
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tasa de fecundidad, el desarrollo tecnoldgico, los avan-

ces en el sector salud y, en general, el desarrollo social,
etc. han generado un fendbmeno demografico -tanto a nivel
global, como en Chile- que data desde mediados del siglo
pasado hasta nuestros dias. En el futuro cercano el incremen-
to de las personas ancianas tiende a invertir la piramide po-
blacional en muchos paises. Hoy, en Chile contamos con 2.6
millones de personas (15% de la poblaciéon) con mas de 60
afosy se proyecta que para el 2025, estos alcancen un 20%,
superando a los menores de 15 af os.

E | aumento en la esperanza de vida, la disminuciéon de la

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define el enveje-
cimiento activo y positivo como un proceso en el que se opti-
mizan las oportunidades de salud, participacion y seguridad
a fin de mejorar la calidad de vida de las personas en la medi-
da que envejecen, incorporando la seguridad, la autonomia
y la participacion social. Ademas, procurar que los mayores
sufran menos discapacidades, tengan una mejor asistencia
sanitaria, no padezcan de soledad y continlen participando
en el &mbito social, econdmico, cultural y politico de un pais.
Segun comenta el Dr. Carlos Sanchez, especialista en Geren-
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cia Hospitalaria y gerente de operaciones de las Residencias
para adultos mayores Acalis, desde el afo 2012 se define
como proposito social que el envejecimiento positivo busque
un nuevo enfoque, donde el pais incorpore estrategias que
respondan a las necesidades de este cambio sociodemogra-
fico. Esto incluye una buena vejez y promover un enfoque de
derechos, preocupandose por el bienestar de las personas
mayores, estructurando una cultura ciudadana en la cual se
visibilice a los méas adultos.

Por una vejez saludable

El envejecimiento de la poblacion ya es un tema instalado en
nuestro pais, por esta razdn, cada vez son mas las personas
gue toman conciencia que para tener una vejez saludable es
necesario invertir en el autocuidado desde temprana edad.
La recomendacion, entonces, es mantener una alimentacion
sana, realizar actividad fisica regularmente, sociabilizar y te-
ner un objetivo cada dia.

Una correcta interaccion entre las acciones propias, el am-
biente familiar, social, y estatal en que se desenvuelve cada
persona son la base para el envejecimiento activo y salu-
dable, incorporar habitos saludables, mantener las funciones
cognitivas, autorregulacion emocional, tener una protec-
cion de indole sanitaria y participacion social, son funda-
mentales para este proposito. Conjuntamente, el descanso
y el suefo adecuado, realizar ejercicio fisico indicado y no
riesgoso, cuidar la alimentacion, no fumar, consumo pruden-
te de licor, uso correcto de los medicamentos, entre otros,
evita el deterioro funcional, fomenta las relaciones sociales y
mejora la calidad de vida.

Otro punto a considerar, segun el especialista, es la frecuen-
cia con que un adulto mayor debiera asistir al médico, la que
puede definirse en una vez al af o si se encuentra autovalente
y sin riesgo de perder su funcionalidad. Si por el contrario se
han detectado factores de riesgo para perderla se recomien-
da que realice dos evaluaciones integrales anualmente.

“La importancia de estos controles es que permiten detectar
y actuar oportunamente en la correccioén o abordaje del pro-
blema con la persona mayor y su familia. Asi se pueden de-
tectar, por ejemplo: habitos incorrectos que pueden descom-
pensar una enfermedad cronica, inadecuada alimentacion,
trastorno del animo, deterioro cognitivo, falta de redes de apo-
Yo, etc. que lo exponen a la pérdida de su funcionalidad y por
lo tanto, ver afectada su calidad de vida’, comenta.

Hoy se considera que mas importante que la ausencia de en-
fermedad, es que la persona se adapte, viva digna, y feliz a
pesar de padecer alguna patologia.

Alimentacion segin la edad

Una alimentacion balanceada es fundamental a lo largo del
ciclo vital para la prevencion de las enfermedades cronicas y

Una correcta interaccion entre las
acciones propias, el ambiente familiar,
social, y estatal en que se desenvuelve

cada persona, son la base para el

envejecimiento activo y saludable.




estados carenciales, especialmente en la edad mayor, para
llevar una vejez digna y saludable, disminuyendo la fragilidad
y limitaciones propias en esta etapa de la vida.

En la planificacién de una alimentacién segura, se debe con-
siderar las caracteristicas del individuo, su entorno, el requeri-
miento nutricional especifico, y se debe entender al momen-
to de elegir los alimentos para un adulto mayor.

“Suele ocurrir que a causa de las intolerancias alimentarias
(leche, legumbres y granos, entre otros), se excluyen de la die-
ta sin evaluar las alternativas que ofrece la industria para se-
guir incluyéndolos o poder reemplazarlos y/o modificandolos
a través de técnicas culinarias que permitan mantenerlos en

la dieta” comenta el médico.

Si bien se necesita una dieta completa, es importante hacer
énfasis en ciertos alimentos que pueden estar disminuidos:

= Contenido calérico, el cual se determina en relacién al es-
tado nutricional y presencia de enfermedades que puedan
modificar el requerimiento.

= Contenido proteico, que suele estar disminuido por la pérdi-
da de masa muscular, presencia de heridas o ulceras por pre-
sion y enflaquecimiento previo. Las proteinas se encuentran
principalmente en carnes rojas y blancas, legumbres, huevos,
lacteos y derivados.




=N Cifras. .

En estudios realizados para conocer a qué dedican el tiempo las per-
sonas mayores, se ha concluido que las actividades mds importantes
son las relativas a su alimentacion, el descanso vy el cuidado de su
salud. En lo relacionado al entrefenimiento el 97% de este grupo ve la
television, el 71% escucha la radio y menos del 10% se dedica a leer.
Asimismo, el 70% le agrada salir a pasear o ir a centros comerciales
de compras, posterior a la jubilacién, un 43% le gusta ir de furismo,
un 20 % parficipa de asociaciones o asisfen a actividades culturales,
cursos de manualidades o hacen deportfe, esfos Ultimos generalmente
organizados por las cajas de compensacion, grupos de la fercera edad
0 la municipalidad.

= Contenido de fibra de la dieta, ya que el requerimiento es
alto y el consumo de la poblacién es bajo. Los alimentos altos
en fibra son frutas y verduras crudas, idealmente con cascara,
ademas de cereales integrales, avena y algunas semillas. Las
legumbres son altas en fibra.

= Contenido de micronutrientes, cuyo requerimiento puede
estar limitado por patologias o aumentado por estados ca-
renciales.

_-‘

= Contenido de agua diaria, que suele ser bajo por escasa
sensacion de sed y por la comuUn incontinencia urinaria, la
que desmotiva el consumo. Se debe aportar 1 ml de agua por
caloria diaria calculada, en resumen 1.2 a 1.5 litros sumando
todos los liquidos que consumimos al dia.

El especialista comenta que la consistencia de la dieta, de
solido a papilla o puré, dependera de la facilidad para la in-
gesta que pueda estar afectado por falta de apetito o por di-
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ficultad en la masticacion o deglucion. Es fundamental lograr
una adecuada solidez para no disminuir la densidad nutricio-
nal de la férmula y con ello, ayudar al peso corporal.

La recomendacion general del MINSAL, en las Guias Alimen-
tarias del Adulto Mayor, indica:

= Reducir el consumo de azlcary sal.

= Preferir las carnes blancas, por sobre las rojas.

= Reemplazar las carnes por legumbres al menos 1 vez por
semana.

= Consumir, diariamente, 5 porciones de frutas y verduras.

= Consumir, diariamente, al menos 3 lacteos descremados o
semidescremados.

El ejercicio y bienestar

Considerando el esquema corporal, el equilibrio, la laterali-
dad, el espacio, el tiempo, el ritmo, la motricidad gruesa y
fina se promueve una mejor autoestima, regulacion del sue-
fo, digestion, alcanzar los rangos en los angulos articulares y
por ende, influye en la prevencion de enfermedades como
osteoporosis, diabetes, dolor crénico, hipertension y deterioro
cognitivo. También permite evitar la sarcopenia (disminucion
de masa muscular), manteniendo una mayor independencia
y adaptacion del anciano a la realidad que le corresponde.

“La prescripcion del ejercicio busca el bienestar mediante la
movilidad y no pretende alcanzar exigencias fisicas propias
de personas jovenes o deportistas, dado que este nivel de
exigencia ha traumatizado y lesionado a muchos mayores;
sefala el médico.

Ejercicio aer6bico, caminatas de 20 minutos diarios, el bai-
le, yoga, tai chi, pilates, son ejercicios que permiten la con-
ciencia corporal, el equilibrio estatico y dinamico, ejercicios
de sefalizaciéon y orden, coordinacion dinamica general, es-
tructuracion temporal y ritmica, relajacion, trabajo ideomotor,
actividades de comunicacion y pensamiento abstracto. Estas
actividades deben ser supervisadas por un profesional de-
pendiendo del caso.

Contacto intergeneracional

Para que una sociedad envejezca bien, activos y productivos,
todos sus integrantes deben involucrarse conjuntamente en
esa tarea, en las entidades de gobierno, en las familias, en las
empresas, en las organizaciones sociales, etc.

Se debe promover un intercambio respetuoso, productivo y
mutuo entre las generaciones, lo que se traduce sin equivoca-
cion en un aumento de la solidaridad entre generacionesy la
disminucién en la discriminacion de unos grupos etarios hacia
otros. “Envejecer activa y saludablemente es un proceso que
dura toda la vida, por ello exige la colaboracion estrecha de
todos; concluye el especialista. @
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En Chile, una de tres mujeres muere de
Enfermedad Cardiovascular

NO +

“Mujer, cuida tu Corazén”
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a Diabetes gestacional se define como el alza de la glu-

cosa, es decir, del azicar en la sangre, que aparece o se

descubre por primera vez durante el embarazo. Es un tipo
de diabetes que solo se desarrolla en esta etapa, y que se da
entre el 2 y el 10% de las futuras mamas, siendo considerada
una de las enfermedades mas comunes del embarazo, y una
de las méas peligrosas.

Para entender mejor esta enfermedad, podemos explicar el
proceso de la siguiente manera: cuando se ingiere alimento,
el sistema digestivo lo descompone en compuestos mas pe-
quefos hasta convertirlos en glucosa, un tipo de azicar que
alimenta a las células y entrega energia. Para que las células
puedan absorber dicho aztcar necesitan la insulina, una hor
mona producida por el pancreas, que si no es entregada en
cantidades suficientes, no logra hacer entrar a la glucosa en
las células y esta se queda circulando por la sangre, provo-
cando la diabetes.




Uno de los principales temores sobre la incidencia de esta enfermedad en esta etapa de
la mujer, es el riesgo que tiene el hijo de padecer durante su adolescencia o su adultez,
enfermedades como obesidad, diabetes o hipertension.

Peligro inminente

Segun la Dra. Gloria Lopez, Endocrindloga del Hospital Clinico
Universidad de Chile, ante esta situacion, los peligros a los que
se enfrenta el feto son elevados, y menciona las enfermeda-
des mas frecuentes que puede provocar esta condicion.

Uno de ellos, es la lamada Macrosomia fetal, que se carac-
teriza porque los nif os pesan sobre 4 kilos al nacer o son mas
grandes de lo que corresponde para la etapa del embarazo,
si es que nacen antes de tiempo. “Esto pareceria poco impor-
tante, pero se trata de un nifo grande enfermo, aunque se
vea bien, porque crece mucho la zona del tronco y el abdo-
men, y puede tener problemas serios en el parto, incluso cau-
sar fractura del hombro o clavicula y, en casos mas extremos,
paralisis de los nervios del brazo, lo que demora en recuperar
s€; comenta la especialista.

El crecimiento mayor del feto se debe a que la glucosa alta
de la madre pasa por la placenta al hijo, junto con un au-
mento de las grasas y proteinas. Esto estimula al pancreas del
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bebé a producir mucha insulina, lo que hace que se fabrique
mas grasa y crezcan también otros érganos, como el higado.

Esta condicion, como explica la doctora, provoca que el hijo
necesite mas oxigeno, como también causarle asfixia, hacer
que tenga mas glébulos rojos (poliglobulia) o que se ponga
amairillo (ictericia). “Otras consecuencias es que si su nivel de
bilirrubina es muy alto, puede dafar el sistema nervioso del
recién nacido, ademas de presentar baja de azucar de la
sangre del nif o debido a que su pancreas sigue produciendo

mucha insulina. Esto Gltimo ocurre si no se control6 bien el azu-
car de la sangre de la madre durante el embarazg; sefala.

Uno de los principales temores sobre la incidencia de esta en-
fermedad en esta etapa de la mujer, es el riesgo que tiene el
hijo de padecer durante su adolescencia o su adultez, enfer-
medades como obesidad, diabetes o hipertension.

Por su parte, la madre con diabetes gestacional puede pre-
sentar mas complicaciones en su embarazo, como hiperten-
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Desgraciadamente, la diabetes gestacional no da sinfomas, y so6lo se podrd detectar luego de
realizar los exdmenes de rigor.

sion, preeclampsia, o infecciones urinarias, y en el futuro, luego
del parto, tiene mas riesgo de padecer diabetes, sin embargo,
lo mas comin es que la mayoria de las veces esta enferme-
dad desaparece después del nacimiento del bebé.

Asintomatica y silenciosa

Desgraciadamente, la diabetes gestacional no da sintomas, y
solo se podra detectar luego de realizar los examenes de rigor.

Sin embargo, hay algunas pautas que la podrian poner en
alerta y consultar al médico a tiempo. Estas son:

= Tener mas sed de la habitual

= Orinar con mas frecuencia

= Visibn borrosa

= Mayor fatiga

= Infecciones frecuentes en la vejiga, vagina o piel

< Aumento de mas peso de lo sugerido durante su embarazo
= Nauseas o vomitos

@ pdagina 24
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lizar un chequeo preventivo en el que se evalten todos los fac-
tores de riesgo durante el embarazo. Lo importante es man-
tener su nivel de azlcar en la sangre lo mas normal, y llevar
una vida saludable, que incluya alimentaciéon balanceada
y realizar el ejercicio apropiado para su estadd; sentencia la
doctora.

En conclusion, iniciar el tratamiento de la diabetes en el em-
barazo reduce notablemente las complicaciones en la ma-
dre y el recién nacido. Pero esto no sélo implica la elecciéon
de los medicamentos adecuados, sino también promover
el autocuidado en la mujer (tomar la medicacion, controlar
la glucosa en la sangre, ajustar la dieta y el ejercicio, man-
tener un seguimiento médico), con tal de que el embarazo
sea una etapa para recordar y disfrutar de la mejor manera

posible. @
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Cirugia Citorreductora y Quimioterapia Intraperitoneal

UNa esperanzo

oara el cancer colorrectal

Esta neoplasia se ubica en el quinto lugar entre las causas de muerte por cdncer en

nuestro pais y se estima que hasta un tercio de los pacientes puede desarrollar metds-

fasis en el peritoneo. Si antes el tratamiento con quimioterapia era solo paliativo, este

nuevo fratamiento se presenfa como una nueva esperanza, ya que un 30% de los

pacientes fratados podria curarse de la enfermedad. 7, IR o e
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las ultimas décadas, convirtiéndose en la quinta causa
de muerte por cancer. Se estima que fallecen tres per-
sonas diariamente, lo que suma mas de mil muertes al afo.

EI cancer colorrectal ha aumentado en nuestro pais en

Es un tipo de neoplasia propia de los paises desarrollados,
ya que se asocia con el sedentarismo, la obesidad, el ta-
baquismo, consumo excesivo de alcohol, una alimentacion
alta en carnes rojas, embutidos y fritura, y baja en frutas, ver-
duras y granos integrales.

El mayor nimero de los casos de cancer colorrectal se origi-
na en una lesion denominada polipo, que es una elevacion
de la pared del intestino formada por células que se desa-
rrollan y multiplican mas rapido que el resto. Una vez que el
cancer se ha desarrollado puede invadir toda la pared del
intestino afectado y dar metastasis a otros drganos, incluyen-
do el peritoneo.

Factores de riesgo y sintomas

Si bien se puede presentar a cualquier edad, la mayoria de
los pacientes tiene mas de 60 afos al momento del diag-

nostico.
D




En palabras de la Dra. Maria Elena Molina, cirujana colo-
proctéloga y Jefa de la Unidad de Coloproctologia Red de
Salud UC CHRISTUS, “presentan mayor probabilidad de de-
sarrollar este tipo de cancer quienes tienen familiares con
polipos o cancer colorrectal, quienes padecen colitis ulce- l

rosa o enfermedad de Crohn, o quienes presentan ciertas
condiciones hereditarias, como la poliposis adenomatosa
familiar o el sindrome de Lynch (cancer colorrectal heredi-
tario no polipésico)”

Los sintomas mas frecuentes suelen ser los siguientes: ‘ " J

= Cambio en el habito defecatorio

= Estre fimiento.

= Sangre en las heces.

= Dolor o molestia abdominal.

= Baja de peso sin causa aparente, entre otros.

“La medida mas efectiva para prevenir el cancer colorrectal B

es realizarse una colonoscopia desde los 50 afos o algun 5
otro método de deteccidn precoz, como el test de sangre
oculta en deposiciones. También se recomienda tener ha-

: = ) *'""
Este es un tipo de neoplasia propia de los paises desarrollados, ya que se asocia con el

sedentarismo, la obesidad, el tabaquismo, consumo excesivo de alcohol, una alimentacion
alta en carnes rojas, embutidos y frituras, y baja en frutas, verduras y granos integrales.
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bitos de vida saludable: comer sano, hacer deporte y dejar La medida mdS efectiva prG prevenir

de fumar’ sefala la doctora. el cancer colorrectal es realizarse una
El pilar del tratamiento en pacientes con cancer colorrectal colonoscopiq desde los 50 anos o

es la cirugia, en la cual se puede extraer una parte o la to- P z oz

talidad del colon -intestino grueso-. Se realiza en la mayoria Glgun otro metOdO de dGTGCClon precozl
de los casos mediante una cirugia laparoscépica, o mini- como e| test de Sdngre OCU"G en
mamente invasiva, |0 que permite una recuperacion mas .

répida. deposiciones.

Tratamiento y control

El cAncer colorrectal puede generar metéastasis en cualquier
parte del organismo, siendo los lugares mas frecuentes el hi-
gado, pulmén y peritoneo. Se estima que entre un 10% y 30%
de los pacientes desarrollara tumores en el peritoneo, que es
la membrana que recubre la pared intestinal y los érganos
intraabdominales. P

El tratamiento actual para este tipo de metastasis es la qui-
mioterapia tradicional que tan sélo tiene fines paliativos, no &
cura a los pacientes, y la sobrevida es relativamente corta.

El equipo de Coloproctologia Red de Salud UC CHRISTUS
esta realizando un novedoso tratamiento que se aplica con
bastante éxito en Estados Unidos y Europa, y que tiene por
finalidad extirpar los tumores del peritoneo, alargar la sobre-
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El seguimiento realizado en ofros paises a los pacientes con este fratamiento es muy alentador,
ya que entre un 30% y 40% se encuentran vivos después de cinco anos.

vida y lograr la curacién de los pacientes en algunos casos.
Se trata de la Cirugia Citorreductora y Quimioterapia Intraperi-
toneal, que consiste en la reseccidon de todos los tumores perito-
neales, para luego aplicar quimioterapia dentro del abdomen
por 90 minutos a 42 grados de temperatura. Esto potencia el
efecto de la quimioterapia para destruir células microscopicas
0 menores de 2 mm que pudieran haber quedado.

“El gran aporte de esta terapia es que permite que un grupo
seleccionado de pacientes puedan tener una opcion cura-
tiva. Son cirugias largas y complejas que requieren el trabajo

coordinado de un equipo multidisciplinario compuesto por
cirujanos coloproctélogos, anestesistas, oncologos y enfer-
meras, entre otros; sefala la Dra. Molina.

El seguimiento realizado en otros paises a los pacientes con
este tratamiento es muy alentador, ya que entre un 30% y
40% se encuentran vivos después de cinco afos.

“En Red de Salud UC CHRISTUS hemos operado a dos pa-
cientes que evolucionan de forma satisfactoria. La idea es
dar a conocer este tipo de tratamiento para que los pa-

AN
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cientes, asi como el equipo médico tratante, sepan que esta
alternativa existe y esta disponible en nuestro pais. Se abre
una ventana de esperanza ya que en la actualidad solo se
les ofrece un tratamiento paliativo’, agrega la doctora.

Cabe destacar que no todos los pacientes con metastasis
peritoneales de cancer colorrectal pueden ser sometidos a
esta terapia y no todos los que reciben el tratamiento se cu-
ran. “Es importante que los pacientes operados de cancer
colorrectal sigan en controles oncolégicos habituales con
sus médicos tratantes, para poder pesquisar precozmente
la aparicion de metastasis peritoneales y no en fases tar
dias. Para ser candidatos a una citorreduccién y quimiote-
rapia intraperitoneal se requiere que los pacientes tengan
un buen estado general, que no se encuentren desnutridos
y que la enfermedad no sea masiva dentro del abdomern;
finaliza la doctora. @
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Mugeres

WWW.UNADETRES.CL

LA ENFERMEDAD CARDIOVASCULAR

ES LA PRIMERA CAUSA DE MUERTE
EN LAS MUJERES DE CHILE

MUJER,
FRENTE A ESTOS SINTOMAS, INFORMATE

SINTOMAS : SINTOMAS ACCIDENTE
INFARTO CARDIACO CEREBROVASCULAR

* DOLOR AL PECHO « PERDIDA DE CONOCIMIENTO

, O CONFUSION
« DOLOR AL CUELLO O MANDIBULA

« PERDIDA DE SENSIBILIDAD O

» DIFICULTAD RESPIRATORIA MOVIMIENTO EN MANOS Y PIERNAS

« SUDORACION O NAUSEAS

« PERDIDA SUBITA DE VISION

* MAREOS O FATIGA « DIFICULTAD AL HABLAR

* DESMAYO « DOLOR DE CABEZA INTENSO

Y SUBITO
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Enfrevista a Catalina Pulido




risa. Acaba de terminar la tfransmisién en vivo del pro-

grama Mujeres Primero, el que conduce desde enero
pasado, y pareciera que haberse despertado a las seis de
la manana no hace mella en su semblante. Asi, en cuestion
de segundos se desmorona el mito y se olvida todo lo que
alguna vez se pensd de ella, porque esta colorina de inten-
s0s 0jos azules estd lejos de ser la mujer infranqueable y dura
que se ha pintado por anos.

Se asoma por los pasillos de La Red con la cara llena de

De risa facil y frato amable, en esta conversaciéon Catalina
reconoce saber muy bien que su cardcter frontal e, incluso,
sus papeles en teleseries, le han valido una imagen de villa-
na con la que ha tenido que cargar alo largo de su carrerq,

pero confiesa que a estas alturas puede manejar el ego y
entenderlo como parte del juego y de los codigos que se
manejan en television.,

Hoy, segun nos cuentaq, lo importante para ella es aprove-
char las oportunidades que se le han dado en un medio
cada vez mds esquivo para los actores y que, pese a los
prejuicios que ha debido enfrentar, le ha abierto las puer-
tas para desarrollar una faceta con la que ha coqueteado
siempre, pero con la que nunca se habia relacionado de
manera tan decidida. Hasta ahora.

A sus 42 anos, goza del carino del publico, del respaldo en
su Canal, de la satisfaccion de haber sacado adelante a sus
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hijos, y de acabar con esos dias de locura para llevar ac-
fualmente una vida en paz y armonia. Sabe que es tiempo
de dejar atrds las cargas del pasado, abandonar los prejui-
cios que la acompanaron tanto fiempo y disfrutar de lo que
ha cosechado.

¢Como se gestod tu llegada a la conduccion de Mujeres Pri-
mero?

Fue una sorpresa y no tuve mucho tiempo para prepararme,
porque supe que me haria cargo sélo un par de semanas
antes. Todo empezdé cuando me tocd reemplazar en algu-
na oportunidad a Janine Leal y mdas tarde a Antonella Rios
(las anteriores conductoras). Al poco tiempo vino lo de la
renovacion de mi contrato en La Red y tfuve una conversa-
cién importante con los ejecutivos, quienes confirmaron mi
continuidad en el Canal y me contaron de varios proyectos
en los que gquerian que estuviera; uno de ellos era Mujeres
Primero. La verdad, no me lo esperaba, y me puso un poqui-
to nerviosa, porque es un cargo de mucha responsabilidad,
fienes la misidn de despertar a la gente, y ademdas compites
con varios canales en ese horario, pero con la diferencia
de que nosotras sélo le hablamos a las mujeres y eso nos
desmarca del resto.

¢Te parecié un desdfio interesante hacer un programa sélo
para mujeres?

Absolutamente, pero el primer desafio fue renunciar a Infru-
sos, donde llevaba cerca de un ano, ya que me sentia muy
cdmoda en ese programa, me encantaba trabajar con ese
equipo con quien formé lazos entranables, sin embargo, yo
sabia que esta era una tremenda oportunidad de crecer en
la conduccién. Ademds, fue super grato darme cuenta de
que confiaban en mi, y les gustaba mi forma de ser. De par-
fida, dejarme a mi a cargo era un riesgo, porgue yo soy una
mujer espontdneaq, bastante politicamente incorrecta, nunca
me han gustado mucho las dobles caras, y me cuesta ser lo
que otros quieren que seaq, y ellos aun asi, apostaron por mi.
Tengo una gran partner, Paulina Rojas, quien le pone mds ca-
beza a la cosa, porque yo soy mds visceral; ella pone los pa-
nos frios a ciertas situaciones y me ayuda mucho, partiendo
de la base de que es periodista y puede enfrentar de mejor
manera ciertos temas éticos que a mi me da miedo fransgre-
dir. Siento que ésta es una dupla que se complementa porque
ambas nos necesitamos. Ademds, conducir este programa es
una oportunidad para darme a conocer tal cual soy.

¢Te refieres a la percepcion que la gente tiene de ti?

Si, porgue esta es una sociedad prejuiciosa y se tenian mu-
chos prejuicios sobre mi. Siempre traté de no hacerme car-
go de ello, porgue no puedes ir por la vida cambiando Ias
percepciones de la gente, pero la verdad es que esta pla-
taforma me sirvidé para que me conocieran como persona
y para que se dieran cuenta de que no soy alguien de otro
planeta, soy una mujer sGper normal y muy cercana, me
esfuerzo, me saco la mugre trabajando, soy mama y papad,
mantengo a mis hijos, lidio con el padre de cada uno de
ellos, que no es lo mismo que lidiar con uno solo, es decir,
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"Dejarme a mi a cargo (de Mujeres Primero) era un riesgo, porque yo soy espontdnea, bastante
politicamente incorrecta, nunca me han gustado mucho las dobles caras, y me cuesta ser o

que otros quieren que sea, y aun asi apostaron por mi”.
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tengo los mismos problemas o el mismo tipo de vida que
muchas mujeres chilenas, entonces a veces es injusto que
te encasillen con determinadas caracteristicas sdlo porque
alguien quiso mostrar esa mala imagen de fti.

¢Te duelen las criticas?

Ahora no mucho, anfes me dolian mds porque no tenia la
tribuna para defenderme, pero el pdblico no se demord
mucho tiempo en descubrir la verdadera persona que soy,
porgue de verdad soy mucho mds dulce de lo que la gente
piensa, estoy lejos de ser la mujer dura que me pintaron, pero
las cosas caen por su propio peso, y aqui estd la prueba.

Volviendo a Mujeres Primero, ;qué rumbo le quieren dar al
programa en la era Pulido-Rojas?

Se ha ido dando todo de manera natural, respecto a que
no nos hemos planteado tan calculadamente el programa
que queremos hacer. Si fenemos planteados los objetivos,
que son entretencioén, informacién, hablar entre mujeres
y para las mujeres, pero o mejor que se ha dado es que
con la Pauli, y el resto del equipo, estamos comunicando
esos objetivos de manera divertida y lddica, no seguimos
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un patrén tan estructurado, podemos salirnos un poquito de
la linea si nos damos cuenta de que el pdblico lo estd agra-
deciendo, somos capaces de evaluar en el momento las
intervenciones de nuestros invitados, y si nos parece que es-
tan siendo un sUper aporte, estamos dispuestas a estar dos
horas conversando con ellos y dejar lo gue habia en pauta
para otro momento, le damos valor a lo que estd pasando
y tfrabajamos sin fantos esquemas. Siento que vamos con la
corriente, relajadas, y en la direccidn correcta.

¢Como ves el futuro de Mujeres Primero?

Yo le tfengo mucha fe, y me encantaria que durara mucho
fiempo porque es un programa gue estd stper bien enfoca-
do hacia el pdblico al que queremos llegar y creo que esta-
mos haciendo las cosas bien, ya que los ndmeros nos ava-
lan. Estfamos muy contentas, tenemos un equipo fantastico,
donde confiamos mucho unos en otros, nos comunicamos
permanentemente y eso hace que tengamos una relaciéon
bonita que se refleja en el producto que entregamos, por-
que trabajamos felices.

Actualmente, hay un discurso potente en relacion al femi-
nismo, o a los temas que atanen a la mujer, ; Como abordan
esos temas en el programa?

De manera directa, como tiene que ser, porque No me gus-
ta el doble estdndar, fengo opinidn sobre muchas cosas
gue no me gustan y fengo las agallas para decirlo. He visto
a otfras conductoras, y pienso que se deben sentir pauteao-
das por las necesidades de la linea editorial que tiene cada
Canal, y da la sensacién de que se acomodan en ese rol.
Pero yo no, no puedo quedar fuera de los tfemas que le im-
portan a nuestra sociedad, soy muy visceral y tengo una
opinidn clara sobre la violencia contra la mujer o la inequi-
dad, por ejemplo. Uno conoce sus limites como trabajado-
ra, pero ante todo tengo una opinién y tengo el derecho de
expresarla. Hay cosas que hoy vemos en pantalla, como el
frato que se da entre los concursantes de algunos progra-
mas, y me cuesta creer que un Canal avale ese lenguagje,
esas faltas de respeto entre los participantes y que, ademds,
se saque provecho de eso, lo encuentro inmoral y cuando
Se usa eso para obtener ganancias y se tfransgreden valores,
no me gusta y no tengo problema en decirlo.

¢Qué relacion tienes ti con el feminismo?

Primero creo que estd bien chaqueteada esa palabra. Sien-
to que el feminismo se estereotipa y se encasilla en formas
negativas, como por ejemplo que a la feminista ya no se le
puede abrir la puerta del auto, y yo creo que la discusion
va mucho mas alld de eso. Para mi la lucha tiene que ver
con la igualdad en cuanto a los derechos, no a las accio-
nes, y desde ahi hay que entender nuestras diferencias con
los hombres, porque somos distinfos en muchos aspectos,
y yo al menos agradezco esa diferencia. Explotar nuestra
femineidad es un derecho, y merecemos ser regaloneadas,
sin necesidad de ser pasadas a llevar, ni que se piense de
nosotras que estamos aprovechdndonos del feminismo por-
gue ‘estd de moda’. Que piensen eso tfambién es faltarnos
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el respeto. Algo doloroso es saber explicitamente que los
hombres ganan mdas plata que nosotras en el frabajo por
realizar las mismas labores, tfeniendo en cuenta, ademds,
gue nuestro rol es eterno, nuestras responsabilidades nun-
ca tferminan, y con esto me refiero a que no se acaba el
dia cuando nos vamos del trabajo, si no que continda en la
casa con las labores tipicas del hogar, la crianza de nuestros
hijos, etc., entonces la desigualdad es aberrante y decep-
cionante. Pienso que no nos merecemaos ese trato.

TG eres un ejemplo de eso, ya que has criado sola a tus hijos
gran parte del tiempo...

Si, tengo la suerte de que mis hijos (Sasha, 21y Ledn, 13) han
estado muy bien secundados por su familia, Colegio, y su
enforno en general, y me encanta saber que ellos no van a
ser los machotes con los que uno se ha topado en la vida.
Ellos ven a las mujeres como pares, tienen mejores amigas
sin que se confunda el lazo, no tienen el peso de que esa re-
lacioén se distorsione, porque su entorno no lo hace sentir asi,

son sensibles, se permiten llorar y equivocarse. Una de mis
tareas ha sido hacerlos entender que sus emociones pue-
den ser demostradas, y ellos entienden que esta bien llorar,
caerse y superarse.

PUERTAS ADENTRO

¢Ha sido dificil ser madre de dos hombres?

Es que no sé lo que significa criar a una nifa, pero me da la
sensacion de que los homibres son mas faciles de complacer,
son algo mads simples y siempre se me hizo facil fratar con ellos.
Tiene que ver fambién con que las mujeres llevamos mds peso
sobre los hombros, entonces puede que eso nos haga mds
complejas. Yo tengo una relaciéon muy masculina con la crian-
za, desde chica. Ademds, hoy que ellos estan grandes, ya so-
mos todos independientes, tienen libertad y apoyo en todo
sentido. Me preocupo de las cosas naturales con ellos, pero no
soy aprehensiva, entonces fratamos de vivir franquilos los fres.
La verdad es un agrado tenerlos como hijos.
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¢Como es para ellos tener una mama conocida?

La verdad, nunca lo hemos conversado, pero creo que no
ha sido fema en ellos porque estdn acostumbrados a que
yo sea alguien conocido, nacieron cuando yo ya salia en
television, entonces no tienen problema con eso. Ademdas,
son lejanos a las redes sociales, por lo fanto no tienen que
lidiar con lo que se pueda decir de mi, y yo creo que no les
importa mucho o, al menos, hunca ha sido un tema entre
nosotros. Es cierfo que mis horarios no son los mdas conven-
cionales, pero en eso hace mucho la red de apoyo que te-
nemos, entonces cuando no puedo estar en algunas cosas
por mis actividades o eventos, los apoderados de sus cursos,
que a estas alturas son mis amigos, me cubren en las reunio-
nes y me ayudan con ellos, asi es que estdn contenidos y
protegidos todo el fiempo.

Mencionabas la relacion con las redes sociales, ¢cudl es tu
relacion con ellas?

Parto por decir que no subo fotos con mis hijos a redes socia-
les, ellos no son parte de este mundo, y eso se respeta ante
todo. La verdad es que fui muy reficente a entrar a ellas
e hice todo lo posible por permanecer en lo privado, pero
finalmente se han convertido también en una herramienta
de trabgjo, incluso hasta puedes ahorrar plata usédndolas
por los tratos con las marcas, y la verdad es que he tenido
suerte porque no soy de las mds apuntadas con el dedo
por los seguidores. Si eso pasara, creo que no me resbalaria,
porque al menos a mi la mala onda me afecta y los comen-
tarios negativos también.

¢Le das valor a lo que pasa en redes sociales?

Hoy las ocupo para trabagjar principalmente, y publico al-
gunas cosas que me parecen entretenidas, pero me pasd
algo muy heavy una vez, cuando una mujer que trabajaba
en un restordn denuncidé gque yo la habia tratado mal, lo
cual fue absolutamente falso, porque nunca estuve en ese
lugar cuando ella me acusé. La gente en las redes socia-
les reacciond pésimo contra mi y me dijeron de todo. Me
dolié, lo encontré potente porque pensé en lo perjudicial
que puede ser un rumor malintencionado. Por su puesto que
hice una demanda, porgue uno tiene que defenderse, no
puedes dejar que alguien tfe haga dano porque si, y que
eso se esparza por las redes sociales sin control. Hay que
tener sumo cuidado.

VIDAS PARALELAS

Has mostrado una faceta bastante versatil en TV, desde ha-
cer teleseries, a conducir reality shows, hasta aterrizar en
programas de fardndula. ;Cémo ha sido incursionar en es-
cenarios tan diversos?

Todo lo que he hecho ha sido un aprendizaje en fodo sen-
tido, y he agradecido todas las oportunidades, porgue han
confiado en mi de distinfas maneras. Haber llegado a tra-
bajar en fardndula fue toda una sorpresa, fuve una con-
versacion conmigo no muy larga, ya que soy de decisio-
nes rdpidas, y decidi hacerlo porque yo sé lo que es estar
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en la vereda del frente, porque fambién me persiguieron
y algunos programas faranduleros fueron muy injustos con-
migo. Queria abrazar entonces esa bandera de lucha, la
de tener tribuna para defender ciertas situaciones desde el
relato de alguien que si sabe lo que es que te persigan en la
noche. He tratado de ser siempre slper respetuosa con mis
colegas, nunca conté nada que pueda convertirse en un
escdndalo, soy bastante discretq, y si he contado un par de
cosas alguna vez fue porque estuve involucrada.

Trabajando en el medio, ¢{qué opinion te merece la fardn-
dula hoy?

Siento que la farédndula ha cambiado mucho. A mi me ha-
bian ofrecido varias veces ser parte de Intrusos, pero recién
acepté cuando el mandamas del programa, Rodrigo Ledn,
me dijo que queria darle un vuelco al formato, porque el
que se hacia ya estaba afejo. Me invité a ser parte de algo
mds amable gue, incluso, involucraba ayuda social, y la
verdad es que si se pudo, aprendimos como programa a
mirar la farndula desde el lado positivo. Mientras estuve
ahi tuve la experiencia de que siempre fuimos respetuosos
y creo que esa es la razdn de que el programa no se haya
acabado y siga vigente.

el

¢Sentiste alguna vez el prejuicio de tus pares actores por
cambiar de rol?

Hubo quienes me miraron de reojo e hicieron comentarios,
pero me dio lo mismo. Yo estoy trabajando, no le estoy ro-
bando nada a nadie. Siempre he sido de las que piensa
que la pega es pega, dignifica y es necesaria. Ademds, en
esa época habia hecho una muy mala gestiéon laboralmen-
te, cambidndome de un Canal a otfro, donde justo hubo
cambio de ejecutivos, y me quedé sin trabagjo, pero yo le-
vanto mi casa, necesito producir y encontré en esto una
fremenda oportunidad de aprender, de abrir mis fronteras,
en un lugar que me daba mucha confianza, y fue asi como
la gente conocid mi lado mds amable, por lo que le estoy
muy agradecida a este trabagjo.

¢Qué lugar ocupa actualmente la actuacion en tu vida?

El feafro me encanta, pero lamentablemente consume el fin
de semana y esos dias los dejo para mis hijos y para pasarlo
bien, sin pensar en trabagjo. Ya lo hice un tiempo, pero tfenien-
do pega estable de lunes a viernes encuentro que no es ne-
cesario trabagjar el fin de semana. Respecto de las teleseries,
hice cosas muy bonitas cuando trabajé con Vicente Sabatini
en TVN, pero se cerrd esa drea dramdtica y por distintas razo-
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nes no han surgido otras posibilidades, y como no me puedo
quedar de brazos cruzados, busqué otras opciones de trabao-
jo. Sin embargo, la actuacién nunca sale por completo de
mi vida, de hecho haré una pelicula en Estados Unidos en
algunos meses mas, y siempre me estoy moviendo para ver si
aparecen ofras cosas entretenidas que hacer.

Si te ofrecieran ahora hacer una teleserie, jaceptarias?
(Piensa un rato)...Depende del papel, a lo mejor compati-
bilizo mis tiempos, pero yo soy muy leal a mis actividades,
a la gente con la gue me he comprometido, siempre trato
de agradecer las oportunidades que se me dan hasta el
final, asi es que es algo dificil de responder ahora, porque
estoy muy enfocada en Mujeres Primero, esto es lo que me
importa por ahora.

¢Qué viene para el futuro?

No pienso en el futuro. En general no planeo mucho, me en-
foco en vivir el dia a dia, y siento que estoy en un muy buen
momento. Me gusta estar en calma, ya no necesito tanto
para pasarlo bien, me diverti mucho antes, pero hoy estoy
en ofra etapa de mi vida, que es disfrutar mds tranquila. Me
he puesto mds precavida también, y eso me gusta, porque
la verdad es que estaba algo agotada de la intensidad con
la que vivia mi vida, y me hice mdas consciente. Respecto
del trabajo, tengo mucha fe en Mujeres Primero, y sé que
vamos a trabajar todos por sacar adelante este proyecto,
del que ya podemos ver sus frutos. Definitivamente, le tengo
mucho amor a este programa...tanto, que me levanto fo-
dos los dias a las 6 de la manana por él (risas). @
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Dra. Paola Tudela

APRENDAMOSMASSOBRE...

(A qué llamamos

‘aemencida

senil””

Es un trastorno de la razén que provoca un deterioro progresivo e
irreversible de las facultades mentales, afectando gravemente la con-
ducta y las funciones cognitivas, hasta el punto de no poder conti-
nuar realizando actividades cotidianas. Pero ¢se relaciona siempre
con la vejez? Aqui le respondemos.
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artiremos por aclarar que la demencia no es una enfer-

medad especifica. Es un término general que describe

una amplia variedad de sintomas relacionados con el
deterioro de la memoria, u otras capacidades de razona-
miento. Segun la definicion formal, se refiere a un conjunto
de sintomas adquiridos de tipo cognitivo (confusion mental,
pérdida de memoria, deterioro intelectual, desorientacion,
problemas en lenguaje, etc.) y conductual, lo que puede te-
ner multiples causas.

Ha sido llamada incorrectamente “senilidad” o “demencia
senil’; debido a la creencia antigua de que un deterioro men-
tal grave es una parte nhormal del envejecimiento. Pero lo cier-
to es que no es exclusiva de los ancianos, aunque se suele
presentar con mas frecuencia entre personas de la tercera
edad. Solamente la padece una minoria, pero con la edad
aumenta la probabilidad de desarrollarla: de los 65 a los 90
afos aproximadamente, mientras que la probabilidad de pa-
decerla se duplica cada cinco afos.

En la lista de tipos de demencias, el primer lugar lo representa
el Alzheimer, sumando entre el 60 y el 80% de los casos. La de-
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En la lista de tipos de demencias,
el primer lugar lo representa el

mencia vascular, que ocurre luego de un accidente cerebro-

vascular, es el segundo tipo de mas comun. Sin embargo, exis- AIZheimer, SumGndO entre el 60 y
ten muchas otras condiciones que pueden provocar sintomas (o) :
de demencia, siendo algunas reversibles, como los problemas el 80 /° de los casos. La demencia
de tiroides y deficiencias de vitaminas. vascular, que ocurre luego de un
Los sintomas accidente cerebrovascular, es el

segundo tipo de mds comdun.

Entre los primeros indicios de su aparicién se encuentran la
ansiedad, las ideas paranoides, el aislamiento social, el estrés,
los rasgos obsesivos, la confusién de fechas y ubicaciones,
los olvidos constantes, los cambios extremos de humor y las
alteraciones en la personalidad, la dificultad para recordar
términos de uso cotidiano y la pérdida de confianza en las
personas mas cercanas.

La Dra. Paola Tudela, geriatra y directora del Centro Médico
Integral para el adulto mayor Geriamedic, comenta que di-
chos sintomas seran percibidos segun la etapa en la que se
esté desarrollando dicha condicion.

Es asi que explica que en la etapa temprana puede no ser
percibida. “Los pacientes tienden al olvido, hay pérdida de
ubicacién espacial, y escasa nocion del tiempo. Por su parte,
en la etapa intermedia las personas olvidan hechos recien-
tes, nombres de personas, dificultades para comunicarse, ne-
cesidad de ayuda en actividades basicas de la vida diaria,
especialmente aseo y cuidado personal y cambios de com-
portamiento, entre otros, mientras que la etapa mas avanza-
da se caracteriza por la creciente desubicacion en tiempo y
espacio, dificultad para caminar, requieren mayor ayuda para
el cuidado personal, y tienen dificultad para reconocer a sus
familiares; sefala.
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Demencias Progresivas

Los tipos de demencias que no son reversibles y empeoran con el
tiempo son:

e Enfermedad de Alzheimer. En las personas mayores de 65 arios,
la enfermedad de Alzheimer es la causa mds comun de demencia. En
general se pueden desarrollar sintomas después de los 60 afios, pero
algunas personas pueden padecer el inicio temprano de la enfermedad,
a menudo como resulfado de un gen defectuoso.

e Demencia vascular. Es el segundo tipo de demencia mds comun, y se
produce como resultado del dafio cerebral por la reduccion del flujo san-
guineo o el blogueo en los vasos sanguineos que conducen al cerebro.
e Demencia con Cuerpos de Lewy. Es una enfermedad neurodegenerati-
va. Su etiologia no estd aclarada y su diagndstico de certeza s6lo puede
hacerse después de fallecido el paciente, con la demostracion de la pre-
sencia en la corteza frontal, parietal y temporal, y en la susfancia negra,
de los cuerpos de Lewy, que designan a unas esfructuras incluidas en
las neuronas. Afecta a cerca del 10% de las personas con demencia,
por lo que también es una de las mds comunes. La demencia con cuer-
pos de Lewy se vuelve mds comudn a medida que avanzamos en edad.
* Demencia frontotemporal. Este tipo de demencia tiende a ocurrir a una
edad mds joven que la enfermedad de Alzheimer, por lo general, entre
los 50y 70 afos.
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Existen diversos ejercicios para estimular la memoria de los pacientes, pero antes de
realizarlos es importante considerar la etapa de la enfermedad en la cual se encuentran.

Es importante distinguir, de todas formas, entre la demencia
senil, el envejecimiento normal, la depresion, la esquizofrenia
y otros trastornos con deterioro cognitivo. Cada caso tiene di-
ferentes particularidades y requieren de distintos tratamientos,
considerando que, como sostiene la Doctora, “no se debe
atribuir nada solamente a la vejez”

Tratamiento

Existen diversos ejercicios para estimular la memoria de los pa-
cientes, pero es importante antes de realizarlos considerar la
etapa de la enfermedad en la cual se encuentran.

Habitualmente, se propone aplicar ejercicios y actividades
gue concuerden con la historia bio-psico-social de la per-
sona, puesto que asi es mas probable que la motivacion
incremente y surjan resultados positivos. Es importante tener

4

en cuenta que las actividades que realicen deben ser de su
agrado, con el fin de no provocarles frustracion en caso de no
poder realizarlas con éxito.

Por su parte, el suministro de farmacos, el ejercicio fisico pauta-
do y controlado, y una dieta determinada pueden ayudar a
reducir las alteraciones vinculadas a la demencia senil.

La Dra. Tudela comenta que “parte de un tratamiento ade-
cuado es mantener a los pacientes activos fisica, intelectual
y socialmente, mantenerse conectado a sus redes sociales y
de apoyo, y formar nuevas redes’

Ademas, sefala que si la persona que sufre de demencia es
portador de enfermedades crénicas, éstas deben ser trata-
das adecuadamente, y asistir a controles médicos en forma
periédica y oportuna’”; ya que de esta forma el tratamiento
sera integral. @
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CONSULTASDEINTERES

Tu cardidlogo

‘esponae

Dr. Alejandro Abufhele

Pregunta:

Doctor, es cierto que el dolor mandibular es sintoma de
infarto?

Patricia, Santiago

Respuesta:

Efectivamente, el dolor mandibular es un sintoma de infar
to. Puede ser un equivalente de angina (dolor al pecho),
por lo que se presenta durante el inicio del infarto, habitual-
mente asociado con una opresion precordial, es decir, en
el pecho.

Pregunta:

Me gusta el chocolate, pero engorda, entonces
¢por qué dicen que tiene beneficios para el cora-
z6n?

Loreto, Santiago

Respuesta:

El chocolate (mas estrictamente el cacao, pues es su
componente principal) tiene sustancias antioxidantes
que son benéficas para el corazén, pero las personas
con Colesterol alto, o que sufren de Diabetes Mellitus,
no es recomendable que lo consuman, pues tiene
un alto contenido de colesterol y azicar. Ahora, si lo
hace que sea con un alto porcentaje de cacao.
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Pregunta:

Hola Doctor. Mi papd tiene diabetes y quiero saber si esta enfermedad
es genética.

José, Vina del Mar

Respuesta:

Efectivamente, la Diabetes tiene una predisposicion genética y Ud. la
puede heredar, pero no necesariamente. Lo que tiene que hacer para
no adquirirla es: mantener un peso adecuado, evitar el uso excesivo de
azucares refinados (de reposteria) y hacer ejercicios en forma regular.

Pregunta:

Doctor, ¢qué riesgos tienen las hormonas que se toman
durante la menopausia?

Soledad, Iquique

Respuesta:

El tratamiento de reemplazo hormonal en la menopau-
sia se ha discutido mucho, pero el consenso es tomar
la mejor decision junto con el ginecoélogo, el cardidlogo
y la paciente, teniendo toda la informacién disponible.
En algunas mujeres la terapia hormonal puede aumen-
tar el riesgo de tener coagulos en la sangre, ataques
al corazéon y cancer de mama. Pero por otro lado, hay
mujeres en las que las molestias derivadas de la meno-
pausia son intolerables e impiden una calidad de vida
razonable. En resumen la decisién de usar o no terapia
de sustitucion hormonal es individualizada, informada e,
idealmente, ademas del ginecélogo, debiera participar
el cardidlogo.

Pregunta:

Doctor, ¢{qué es el sincope?

Carlos, Rancagua

Respuesta:

La pérdida subita y transitoria de la conciencia con recupe-
racion total se llama Sincope. Si este aparece durante un es-
fuerzo, efectivamente puede ser secundario a un problema
cardiolégico y hay que descartarlo, por lo que si alguien lo
sufre, sugiero una visita al cardidlogo.
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saludable de Lau
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Paletas de
ceredl inflado

Hola a todos!

Emocionada de partir un nuevo afo, con mas creaciones
saludables y opciones para quienes andamos corriendo casi
todo el dia, mas si tenemos hijos!.

En ese tema, no me cabe duda que a diario las mamas pen-
samos en qué pueden comer nuestros nifos que sea bueno
y sano, y que les sirva de llevar como colacion al colegio o a
sus distintas actividades, y se me ocurrié algo muy facil y rico.

Ustedes ya saben que siempre estoy pensando hacer la ver
sion saludable de la comida que me gusta. Bueno, mi mama
siempre tiene en su casa unos mini inkat, esos tipicos choco-
lates chilenos de arroz inflado, porque le encantan a mi mari-
do. Mirandolos un dia, pensé en que no seria nada de dificil
hacer la version ‘Lau.

Tan s6lo bastaba buscar cereal de arroz inflado endulzado
con estevia o sin endulzar, pero también pensé que quedarian
ricos con las tipicas pipocas de quinoa, amaranto o mijo que
venden en las tiendas naturales. Asi que me puse a crear con
las pipocas de mijo que tenia y el cereal de arroz inflado.

” -
-
» L ]
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- Las pipocas que deseen y/o cereal de arroz inflado
- Chocolate para derretir sin aztucar
- Esencia de vainilla o Miel de maple
- Aceite de coco

RECETA:

Para estas paletas o barritas, usé un chocolate para derretir
sin azucar Lo derreti a bafo maria y agregué aceite de coco,
para que la mezcla quedara mas liquida. Ya derretido, le puse
un poco de vainilla y maple, para darle mas sabor y endulzar.
Esto es opcional, ya que el chocolate ya es dulce, pero yo
queria darle otro tipo de sabor para que fuera mas atractivo.

Puse el cereal en los moldes y verti la mezcla sobre ellos. Para
mi, una de las claves para que las cosas entusiasmen a los
nif os es como se ven, y en este caso, me preocupé de que
los moldes fueran entretenidos, unos con palito y otros para
hacer barritas.

Hasta ahora, tuvo tanto éxito mi receta, que también he he-
cho con frutos secos.

Pénganse manos a la obra, que a sus nif os les encantara!

Hasta el proximo namero!

Saludos, Lau.
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BENEFICIODELA

el corazon

Mucho se habla de factores de riesgo cardiovascular, y de la importan-
cia de cuidar el motor de nuestro cuerpo, el que debido a nuestro estilo
de vida actual estd susceptible a sufrir multiples enfermedades. Parta-
mos por conocer las mds recurrentes, y aprenda como evitarlas.
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| Corazén es la maquina perfecta. Gracias a su complejo

sistema de valvulas, cavidades, vasos y arterias, es el res-

ponsable de hacer circular la sangre por el cuerpo para
suministrarle oxigeno y nutrientes. En un dia late unas 100 mil
veces y bombea mas de 6.000 litros de sangre.

Sin embargo, pese a su grandiosa tarea, existen factores exter-
nos que pueden afectarlo, y que interrumpen de una u otra
manera su funcionamiento perfecto. Hablamos de las enfer
medades cardiovasculares, que son aquellas que afectan al
corazon y al sistema de los vasos sanguineos. Con frecuencia
no presentan sintomas, pero se pueden reconocer entendien-
do y haciendo caso a las sefales.

En nuestro pals, la mayor incidencia durante el ultimo tiem-
po de enfermedades como hipertensién arterial, coleste-
rol elevado, diabetes y tabaquismo, hace mas compleja la
situacion porque pareciera que los esfuerzos son indtiles y el
delicado panorama esta lejos de cambiar. Lo anterior, suma-
do al exceso de peso, un elevado consumo de alcohol y el
sedentarismo, que son también importantes factores de ries-
go, provoca alerta en las autoridades y preocupacioén en la
poblaciéon general.

La Dra. Ménica Acevedo, cardidloga y Directora de la Funda-
cion de la Sociedad Chilena de Cardiologia, comenta sobre




El colesterol alto, el tabaco, la diabetes y la hipertension arterial, entre ofras, hacen que se
desarrollen placas de colesterol que se pegan en la pared de las arterias coronarias.

esos temas y las principales enfermedades que afectan al co-
razon, a las cudles hay que tener sumo cuidado, puesto que
no atajarlas a tiempo puede hacer la diferencia entre la vida
o la muerte, y da consejos practicos para evitar padecerlas.

¢Cudles son las principales enfermedades del corazon?
Las principales son: el infarto al corazén, y la insuficiencia car
diaca por hipertension arterial.

¢ Qué predispone a los pacientes a tener principalmente es-
tas enfermedades?
La primera razén, es por la alta prevalencia de los factores

de riesgo que son causa de la ateroesclerosis de las arterias
coronarias. Esto significa que el colesterol alto, el tabaco, la
diabetes y la hipertensidn arterial, entre otras, hacen que se
desarrollen placas de colesterol que se pegan en la pared de
las arterias coronarias, y las puedan tapar.

Por otra parte, la insuficiencia cardiaca por hipertension se ha
mantenido porque la poblacidén no tiene un adecuado ma-
nejo de su hipertension. Es importante que los pacientes sepan
que una persona hipertensa debe tomar medicamentos toda
la vida. También deben saber que el alza de la presion arte-
rial puede ser asintomatica. Por lo tanto, todos debemos che-
quearnos, al menos una vez por afo la presion arterial después
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de los 45 afos, y los hipertensos, seguir controles periédicos.

¢A qué seiales hay que estar atentos? En personas con factores de riesgo
En el caso del infarto, es importante reconocer los sintomas: en esmb'eCidOS 0 que 1eng(]n SllmomGS

el hombre: dolor al pecho que es opresivo, como una pata de

elefante, asociado a sudoracion. En la mujer es mas dificil: do- sospechosos, se puede pedir una pruebq de
lor al pecho, o bien, dolor en la mandibula, es un dolor “can- o P
sadd; no punzante, y se puede acompafar también de dolor eSfuerZO y/O und ecogrqflﬂ del corazon.
en la parte alta del estbmago. Si estos sintomas se agudizan

con el gjercicio fisico o el estrés, se debe consultar.

En el caso de la insuficiencia cardiaca, los principales sinto-

mas son falta de aire, y cansancio facil. Ademas, puede ha-

ber hinchazén de las piernas, y al acostarse, dificultad para

que ingrese el aire.

¢{Qué exdmenes recomienda realizar regularmente?

Lo mas importante es realizar un chequeo general que incluya
ver a un médico que interrogue sobre los sintomas, tomarse
examenes de colesterol y glicemia, medir la presion arterial

@ .



Una persona que realiza ejercicio, lleva una
dieta sana, y no presenta ningun factor de

riesgo, puede tener un excelente corazon
hasta avanzada edad.

y chequear el peso. En personas con factores de riesgo esta-
blecidos o que tengan sintomas sospechosos, se puede pedir
una prueba de esfuerzo y/o una ecografia del corazon.

¢Como es el proceso de envejecimiento del corazén?

El envejecimiento del corazdn dependera de la vida que haya
llevado la persona en cuanto al ejercicio, dieta, anteceden-
tes familiares de enfermedades cardiacas y factores de riesgo.
Pero, una persona que realiza ejercicio, lleva una dieta sana, y
no presenta ningun factor, puede tener un excelente corazon
hasta avanzada edad. Ahora bien, existen algunas enferme-
dades del corazén asociadas al envejecimiento, como por
ejemplo, del tejido eléctrico del corazén, que se manifiesta en
desmayos o pérdida del conocimiento. También las valvulas
cardiacas pueden envejecer, y calcificarse.

¢Qué caracteristicas debe tener la dieta para cuidar el co-
razén?

Debe ser baja en sal, baja en colesterol y grasas saturadas,
muy rica en fibra, rica en frutas y verduras, liquidos como jugos
de frutas SIN azlcar, o agua, y rica en lacteos descremados.

¢Qué rol juega el sobrepeso en la salud cardiovascular?
Principalmente, aumenta el riesgo de hipertension arterial y
diabetes. Para evitarlo se recomienda realizar actividad fisica,
ya que ayuda a mantener un equilibrio entre lo ingerido y lo
gastado, y asi evitar el sobrepeso.

¢El consumo de tabaco y alcohol son daninos para el co-
razén?
El tabaco posee muchos tdxicos no solo para el corazén sino
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para todo el organismo. Especificamente, en el corazdn au-
menta la presion arterial, disminuye la llegada de oxigeno a
los tejidos, y acelera la formacion de placas de colesterol en
las arterias coronarias. Ademas, el tabaco altera la dilataciéon
de las arterias coronarias, y aumenta la posibilidad de formar
coagulos en los vasos.

¢Y es cierto que las emociones afectan al corazén?

En un corazdn sano, las emociones sélo aceleran el pulso y
aumentan levemente la presion. En un corazén enfermo, dis-
minuyen la llegada de oxigeno, aumentan el trabajo cardia-
co, y pueden llegar a hacer que se rompan placas de coles-
terol en las arterias causando un infarto.

¢Cudles son sus recomendaciones principales para tener un
corazon sano?

Tatar de hacer mucho ejercicio, comer sano, como lo hacian
nuestras abuelas: guisos, nada frito, frutas y verduras, y jugo de
frutas en vez de bebidas. La modernidad ha echado a perder
nuestra dieta, ha aumentado nuestro estrés, y vivimos angustia-
dos. Eso, aparte de la polucidon que vivimos en Santiago, que
es otro factor mas de riesgo de infarto y descompensacion de
insuficiencia cardiaca y enfermedades respiratorias. Por o mis-
mo, si eso no se puede evitar, debemos compensar con otras
formas de vida, que sean saludables. @
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ARTICIULODEINTERES

y *‘;; Enfermedades

2 respiratorias

Prevenir d lempo

Ya comenzo el otono y esta estacion marca el inicio de una tem-
porada donde la prevencion es clave para evitar infecciones res-
piratorias durante los meses que vienen, o bien, para fortalecer el
organismo de manera que su recuperacion sea mas rapida y fluida
en caso de que el contagio ocurra.




nfluenza, adenovirus, rinovirus, virus respiratorio sincicial son

palabras que se escuchan con frecuencia, especialmen-

te entre mayo y agosto, lo que obliga a las autoridades a
mantener una constante vigilancia epidemioldgica y permitir
a las familias tomar medidas para fortalecer su sistema inmu-
nolégico.

Existen una serie de acciones preventivas de primera linea
que debemos seguir minuciosamente para reducir las posibi-
lidades de contagiarnos con una enfermedad infecciosa. En
este sentido, una de las recomendaciones béasicas es el lava-
do de manos frecuente, lo que es esencial mantener en regla
durante todo el afo, pero especialmente durante el invierno.
Si bien estas medidas son clave, también resulta recomenda-
ble hacer una revision de nuestros habitos de manera de for
talecer las barreras naturales contra los cuadros respiratorios.

‘Ademas de tomar las medidas conocidas y fundamentales
para prevenir el contagio de enfermedades respiratorias, es
posible prevenir fortaleciendo al organismo y al sistema in-
munoldgico con conductas relacionadas a estilos de vida
saludable: una alimentacién saludable es clave. Desde aqui
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El aumento en las enfermedades respiratorias obedece, a las condiciones climdticas y habitos
caracteristicos de las estaciones frias, donde se pasa mds tiempo en espacios cerrados
generando hacinamiento, y a la contaminacion por esmog.

parte la prevencion. Una dieta sana favorece un sistema in-
munoldgico sano. Las campafas preventivas y educativas
que se lanzan ayudan a generar una conciencia social que
fortalece la alianza del equipo médico y los pacientes en
el trabajo preventivd;, destaca la Dra. Cecilia Plaza, Médico
Familiar del Hospital Clinico de la Universidad de Chile.

El aumento en las enfermedades respiratorias obedece,
ademas de la circulacion de los diversos patdgenos, a las
condiciones climaticas y habitos caracteristicos de las es- '
taciones frias, donde se pasa mas tiempo en espacios ce-
rrados generando hacinamiento, y a la contaminacién por
esmog que se hace presente en Santiago, y en varias otras
ciudades, como Coyhaique, Temuco y Concepcion.

Antes de entrar en alarma frente a la posibilidad de contagio,
sobre todo cuando se trata de los mas pequefos del hogar,
hay que tener presente que el organismo humano tiene la ca-
pacidad de defenderse de forma natural frente a los virus.

Asi lo explica el Dr. Arturo O’ Byrne, Médico Cirujano, Acadé-
mico de la catedra de Medicina Integrativa de la Universidad
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de primera linea:

- Lavado frecuente de manos

- No permitir que se fume dentro del hogar

- En el caso de contraer un cuadro respiratorio agudo es recomendable
primero acudir a su médico, evitando asf la exposicion a servicios de
urgencia donde la circulacion de virus es mayor.

Medidas de prevencion

Javeriana, en Cali, Colombia, y Posgrado en Nutricién Clinica
de la Universidad de Barcelona.

“La secrecion nasal, los estornudos, la tos, la fiebre, son sin-
tomas que indican que el cuerpo esta trabajando para eli-
minar una infeccioér; explica. Para tener un sistema inmune
sano, agrega, resulta importante no solamente modular los
sintomas, sino también revisar el funcionamiento del sistema
digestivo, ya que cuando las bacterias de la flora intestinal no
estan en equilibrio se reduce la capacidad de respuesta del
sistema inmunolégico.

Cuando un patdégeno ingresa al organismo, la respuesta na-
tural del sistema inmune es la produccion de una sustancia

denominada interferon. “Existen tratamientos, basados en me-
dicina biorreguladora, que modulan la secrecion del interfe-
ron gama y del TNF alfa, que son reguladores de la respuesta
inmunolégica marcada por la produccion de un tipo de lin-
focitos, que son los que estan destinados a combatir las infec-
ciones virales. Lo que podemos lograr con este tipo de apoyo
terapéutico es generar un mejor terreno biolégico para que el
cuerpo pueda reaccionar mejor frente a infecciones virales;
agrega la Dra. Plaza.

Alimentacién y sueho:
dos aliados para la prevencion

Otro elemento que permite favorecer una mejor respuesta

-

;
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Se recomienda el consumo
de frutas y verduras de
colores intensos, ya que es

en ellas donde se encuentra
una adecuada concentracion
de antioxidantes, los que
contribuyen a tener un
organismo y un sistema
inmune sano.

del sistema inmune es el consumo de Vitamina C. La Dra.
Plaza recomienda consumir frecuentemente alimentos ricos
en vitamina C, tales como frambuesas, arandanos y frutillas,
ya que los berries son una de las mejores fuentes de Vitami-
na C, también hojas verdes y citricos. Hay estudios que han
mostrado efectos en reducir los dias de sintomas con el con-
sumo diario de vitamina C, por lo que es importante tenerlos
presentes en nuestras comidas diarias, no sélo cuando co-
mienzan los sintomas.

Ambos especialistas recomiendan el consumo de frutas y ver-
duras de colores intensos, ya que es en ellas donde se encuen-
tra una adecuada concentracion de antioxidantes, los que
contribuyen a tener un organismo y un sistema inmune sano.

Hay otros dos aspectos claves en prevencion: recordar ex-
ponerse al sol en algiin momento del dia por lo menos unos
10 minutos para sintetizar la Vitamina D, que actla principal-
mente al tomar luz solar directa, sin filtro ni protector, y evitar
el consumo y exposicion al humo del tabaco ya que hace
vulnerable al sistema respiratorio a contraer infecciones.

Por otra parte el suefo es esencial para mantener nuestra
salud. “Un suefo reparador determina una 6ptima funcion
de todos los sistemas de nuestro organismo: del sistema in-
mune, de la red neurohormonal, funcién cognitiva, permite
la reparacion de tejidos, entre otras funciones elementales;
afade la profesional.

Consejos para favorecer la buena calidad del suefo:
= Propiciar una alimentacion saludable con todas las vitami-
nas y minerales necesarios, evitando el consumo de alcoholy

azucares refinados.

= Evitar estimulantes como el tabaco y café.
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= Proteger las horas de suefo (8 a 9 horas diarias para un adul-
to promedio).

<'Mantener una buena hidratacion, basado en agua o infu-
siones.

- Realizar actividad fisica suave o moderada segun cada
caso (caminar todos los dias por 30 minutos es muy recomen-
dado).

= Adoptar técnicas de meditacion o técnicas de respiracion,
como por ejemplo yoga, mindfulness, tai-chi, entre otras.

« En el caso de requerir apoyo con medicamentos, existen
medicamentos naturales que resultan ser de gran apoyo en
esta condicidn. Estos medicamentos de medicina biorregula-
dora tienen la ventaja de ser efectivos y seguros, no generan
dependencia ni tampoco somnolencia durante el dia, y pre-
sentan evidencia cientifica que respalda su efectividad en
alteraciones del suefo provocadas por estrés.

Monitoreo y comportamiento de virus

El Instituto de Salud Publica (ISP) monitorea durante todo el
afo la circulacion de virus respiratorios, tales como influenza,
adenovirus y virus respiratorio sincicial (VRS), de manera de
estar alerta frente a los periodos de mayor alza de estas enfer-
medades y tomar las medidas pertinentes dentro de la habi-
tual campafa de invierno.

Durante todo 2016, el virus que mas circul6 (del total de mues-
tras tomadas durante los 365 dias en la red establecida para
estos efectos) fue el VRS, con 49,8%, seguido por la Influenza
A con 19,8% y la Parainfluenza, con 10,4%. Mas atras, pero no
menos importante, se ubicaron patdgenos como Adenovirus,
Metapneumovirus e Influenza B.

En tanto, el peak de circulacion se registré entre el 31 de julio
y el 6 de agosto, con 44,7% de resultados positivos a virus res-
piratorios. Si bien el af o previo la maxima fase de infecciones
se produjo en fechas similares, en 2014 el peak se adelant6 a
la segunda semana de julio. @
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MANTENIENDOUNCUERPOSANO

Desayuno de

OAra escolares

Los nifos y jovenes deben en-
frentar extenuantes jornadas, lo
que les requiere un alto gasto
energético. Por ello es que la
primera comida del dia debe ser
equilibrada y completa, ya que
de lo contrario, pueden afectar
su rendimiento y ponerse en
peligro durante su adultez.




que ver con comer grandes porciones de comida como

se ha instalado en el consciente colectivo. El verdadero
desayuno de campeones, va mas alla del conocido dicho y
es aquel que reune todos los nutrientes necesarios para que
una persona, sobretodo en etapa de crecimiento, inicie un
buen dia y le permita funcionar a su organismo acorde con
sus actividades.

U n “desayuno de campeones’no necesariamente tiene

Comenzado el colegio, uno de los temas mas recurrentes en-
tre los padres es la alimentacion de sus hijos, la que debe ser
equilibrada y completa. Esto, porque se ha comprobado que
los nifos y adolescentes que desayunan poco son mas pro-
pensos a padecer obesidad y a tener elevados indices de
azlcar en la sangre al llegar a la edad adulta, segin ha mos-
trado un equipo de investigadores de la Universidad de Umea
(Suecia). Los expertos demostraron que quienes no desayu-
nan o solo comen dulces por la mafana estan 66% mas pro-
pensos a tener factores de riesgo vinculados a enfermedades
cardiacas y diabetes a los 40 af os.

Para llevar a cabo esta investigacion, publicada en Public
Health Nutrition, se estudid a 889 personas de Lulea (Suecia),
a las que en 1981, cuando tenian 16 afos, se les pidi6 que

El desayuno debe aportar, al menos,
una cuarta parte de la energia que se
necesita cada dia.

respondieran a un cuestionario sobre lo que tomaban en el
desayuno. Con los resultados en la mano se los volvié a exa-
minar en 2008, con 43 afos, para descubrir si tenian factores
de riesgo asociados a enfermedades del corazén, diabetes
0 accidentes cerebrovasculares y el resultado fue que el 27%
desarroll6 tales factores.

Estas cifras son relativamente normales, pero no el dato que
indica que casi el 68% de los que eran mas propensos a pa-
decer sindrome metabdlico en la edad adulta reconocieron
haber tenido malos habitos a la hora del desayuno durante
su adolescencia.

En esa linea, la Doctora Ménica Acevedo, directora de la
Fundacion de la Sociedad Chilena de Cardiologia y Cirugia
Cardiovascular, comparte la idea que desayunar es algo mas
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V.

La mejor version del primer alimento del dia debe incluir siempre un Idcteo semi o totalmente
descremado. Esto, debido al aporte de proteina de alto valor bioldgico y el calcio que aporta.

que tomarse un vaso de leche. Esta comida debe aportar, al
menos, una cuarta parte de la energia que se necesita cada
dia. Y debe incluir, al menos, tres de los siguientes grupos de
alimentos:

= Azlucar y miel: Los hidratos de carbono aportan energia de
forma rapida e inmediata.

= Huevos y carnes: Proporcionan las proteinas que necesita el
organismo para construir y reparar los tejidos. Aportan hierro,
vitaminas A, Dy B12.

= Aceites y grasas: Los lipidos aportan vitaminas A, D y E. Son
importantes fuentes de energia y proporcionan acidos grasos

esenciales.

= Lacteos: Son la principal fuente de calcio, ademas aportan
proteinas y vitaminas A, D y B2. Son bésicos para los huesos.

= Frutas: Aportan agua, vitaminas, fibra y minerales, que ayu-



dan a que el organismo esté hidratado y funcione correcta-
mente.

« Cereales: Compuestos por hidratos de carbono y fibra,
aportan de manera gradual la energia que se necesita du-
rante la mafana.

La Nutricionista Patricia Padron, coment6 en relacién a dichos
puntos, y reafirma que la mejor version del primer alimento del
dia debe incluir siempre un lacteo semi o totalmente descre-
mado. Esto, debido al aporte de proteina de alto valor biol6-
gico y el calcio que aporta. Ademas es importante sumar un
hidrato de carbono, que es la fuente de energia lenta nece-
saria para comenzar la jornada, que puede ser una porcion
de cereal, pan integral o pita. “El preferir estos productos con
fibra, entregara un beneficio adicional, ya que mejora el tran-
sito intestinal, provocan saciedad, y disminuyen los valores de
colesterol y glicemia en la sangre; sef ala.

Por su parte, la necesaria vitamina C la aportara una porcion
de frutas o de jugo natural, y lo recomendable es que sicome
pan, este se acompafe con quesos bajos en grasa, como
el quesillo, la mermelada baja en azltcar, o una porcion de
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palta si no tiene problemas de sobrepeso, lo que ayudara a
elevar el colesterol bueno o HDL.

Para rendir al maximo

Al despertar e iniciar una jornada, el organismo estuvo sin
consumir alimentos durante por lo menos 8 horas. Esto podria
haber provocado el descenso en la glucosa, y provocar fati-
gay bostezos permanentes g, incluso, llevar a una pérdida de
concentracion durante el dia. Por esta razon es que el desa-
yuno siempre sera importante en todas las etapas de la vida,
no importa la edad que tenga.

La infancia es el mejor momento para instaurar unos correctos
habitos alimentarios. En esta etapa y en la adolescencia se
produce el maximo crecimiento, por lo que el desayuno jue-

-

ga un papel decisivo en el desarrollo. En los adultos, un buen
desayuno permite mantener una alimentacion equilibrada, y
en los mas grandes, incluir en su dieta alimentos sencillos de
preparar, apetecibles y faciles de digerir.

El habito del desayuno es importante a cualquier edad y
debe mantenerse toda la vida, siguiendo estas sencillas nor-
mas de obligado cumplimiento:

1. Evite largas horas de ayuno y desayune a diario.
2. Realice un desayuno completo y variado.
3. Evite la monotonia tomando un desayuno diferente cada dia.

La nutricionista sefala que una buena forma de empezar el
dia es con un buen aporte energético con alimentos sanos y
nutritivos. La recomendacion es no saltarse esta comida, pero




La infancia es el mejor
momento para instaurar unos
correctos habitos alimentarios.

En esta etapa y en la
adolescencia se produce el
maximo crecimiento, por lo que
el desayuno juega un papel

decisivo en el desarrollo.

tampoco hay abusar de lo que se coma, ya que en la medi-
da en que se siga una dieta saludable los beneficios para el
organismo seran mayores.

“Como primera comida del dia debe proveernos energia
para enfrentar, al menos, la mitad de la jornada. Esto cobra
mayor importancia en el caso de los estudiantes, ya que se ha
demostrado que el rendimiento mejora cuando se ha comen-
zado el dia un buen desayund; concluye. @
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SOCIALES SOCHICAR

Congreso de Cardiologia: gran éxito en Puerto Varas

El Congreso anual de cardiologia del ano 2016 tuvo como portada la hermosa ciudad de Puerto Varas, al sur de nuestro pais,
donde se realizé un evento de gran nivel al que concurrieron centenares de personas. Con la presencia de invitados infernacio-
nales de renombre en la cardiologia mundial y los mejores exponentes de la especialidad en Chile, sin duda, fue un Congreso
completo y que superd con creces las expectativas de sus organizadores. Sochicar agradece a la Industria farmacéutica y
empresas amigas gue Nos acompanaron, y a fodos quienes estuvieron presentes.
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Sochicar patrociné estudio internacional sobre enfermedades cardiacas

La Sociedad Chilena de Cardiologia y Cirugia En la fofo:
Cardiovascular patrocind un estudio sobre la car- Jeannetie
A . Roa, gerenta
ga econdmica de las enfermedades cardiacas do Sochicar
realizado por Dellom‘e, cuyl/os regul’rodos sel dlgron Dr Marcelo
a conocer en Chile por su |rjves’r|gcdoro prlnC|p€JI, Liancaqueo, y
Lynne Pezzulo, y que contd con la participacion Lynne Pezzulo,
de destacados miembros de nuestra Sociedad, de Deloitte.

como el Dr. Marcelo Llancaqueo, quien también
estuvo presente en la cita realizada en el Hotel
. . - —
Intercontinental de Santiago, ante un selecto pu- o
blico y distintos medios de comunicacion. n -—
—
—

Sochicar tiene nuevos representantes en la Asociacion Americana del Corazén

La Asociacion Americana del Corao-
zon (ACC, por sus siglas en inglés),
una de los entidades de cardiologia
mdas importantes del mundo, , reco-
nocid la frayectoria de dos de nues-
tros miembros en su dltimo congreso
llevado a cabo en Washington, y los
condecord con importantes titulos. &
El Dr. Alejandro Dapelo, Presidente
de la Sociedad Chilena de Cardio-
logia, fue reconocido con la distin-

el

cién académica de “Fellow”, mien-

tras que el Dr. Roberto Concepcion, ! | !
quien representard a la Sochicar 7 ‘ ¢
dentro del Capitulo Chileno del i
ACC, recibi6 el titulo de Goberna- . —

dor. Felicitamos a nuestros miem- Nuestros homenajeados junto a la recién
bros por tan importante distincion. asumida presidenta de ACC, Mary Walish,




BLANCHE

Consulta de tarot, numerologia y feng shui.
Teléfonos: 26327442 - 26383887

HOROSCOPO DE BLANCHE

ARIES (del 21 de marzo al 20 de abril) LIBRA (del 24 de septiembre al 23 de octubre)

Debes aprender a ser mds tolerante con los conflictos en fu ambiente
laboral. Puede que este periodo fe sientas desorientado, ya que mu-
chas cosas seguirdn cambiando en tu dia a dia. Trata de aprovechar
los rasgos positivos de fu personalidad con la ayuda de las energias
positivas que fe brindan los asfros. Existe mucha pasién infema que
necesifas canalizar hacia fu mundo exterior. Ordena las habitaciones
y los clésets de fu casa. En el tema econdmico, paga fus deudas y
ponte al dia con fus compromisos de dinero. En el amor, disfrutards
de una velada romdntica con fu ser amado.

(del 21 de abril al 21 de mayo)

Abrete a los cambios que el universo dispone para i en estos meses.
Todo pasa por alguna razén. No permitas que nadie te defenga. Este
es un periodo importante de fu vida y si quieres que todo salga bien,
deberds fomar la iniciativa y los cambios que fengas que hacer. La
influencia de los astros fe brindard una maravillosa energia frans-
formadora para disfrutar con entusiasmo y con alegria tus vicforias
personales. Evita discusiones con comparieros en fu frabajo.

(del 22 de mayo al 21 de junio)

Persigue fus suefios hasfa hacerlos realidad. Puedes estar pasando
por una fase de fransformacion con respecto a fus creencias espiri-
tuales. También es posible que sientas la necesidad de estudiar para
enriquecer fu mente. Utiliza esta poderosa energia para actualizarte y
seguir fu voz interior. Te invitardn a varios encuentros con amigos,
donde lo vas a pasar muy bien con tu pareja. En cuanto a dinero,
tendrds algunas entradas que no estaban en fus planes. En lo sen-
timental, se acfiva la sensualidad y el eroismo con tu compariero.

(del 22 de junio al 23 de julio)

Durante las proximas semanas las finanzas serdn tu centro de aten-
cion durante este periodo. Descubrirds que los planetas y su influencia
esfdn dandoles mayor profagonismo a esfos femas y sugiriendo que
puede haber una fransformacion poderosa para ti en tu trabajo y en
fus proyectos profesionales. Recibir@s noticias de una persona del
pasado que moverd fus sentimientos. En el tema monetario, deberds
ser un poco mas desconfiado en fus negocios, no fe apresures. En el
amor, fendrds que ser mas comprensivo en fu relacion.

(del 24 de julio al 23 de agosto)

El tiempo compartido con tu pareja y amigos te brindard muchas sa-
fisfacciones durante esfos meses. Descubrirds que hay mucho fuego
y pasion ardiendo en tu vida y que hay una importante conexion entre
ambas. Los asfros fe indican que esta ocurriendo una gran fransfor-
macion en fi, el que ayudard a fortalecer fus relaciones. Sentirds la
necesidad de hacer un cambio de look, lucirds especfacular y ra-
dianfe. En el fema econdmico, deberds pensar en nuevos proyectos
y negocios mds productivos. En cuanfo al amor, la comunicacion fe
ayudard a mejorar fu relacion.

(del 24 de agosto al 23 de septiembre)

Recibirds una excelente noticia laboral que e llenard de optimismo. Se
abren nuevos caminos y oportunidades. Habrd cambios importantes
en fu familia y es un buen momento de poner a cada persona en el
lugar que le corresponde. La comunicacion juega un rol muy pode-
roso y verds que cuanto mds compartas tus pensamientos con los
demds, mds se aclarardn los temas que te preocupan. En el aspecfo
econdmico, hay buenas posibilidades de hacer un negocio con un
familiar o amigo cercano.
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Esfe es un periodo cuando pensar posifivamente te ayudard a avan-
zar de manera progresiva. Las siguientes semanas serdn como un
periodo de renacimiento para fi de muchas formas. Esfe senfimiento
esfd siendo acentuado adn mds por la alineacion de los planetas.
Descubrirds que tu drea de romance se encuentra algo inestable y no
debes femerles a esos cambios que se presentan. En lo econémico,
logras una meta laboral que e va a generar algunos ingresos exiras.
En el amor, te sentirds algo estancado en fu relacion, debes manejar
fus emociones.

(del 24 de octubre al 22 de noviembre)

Las oportunidades se presentan una sola vez en la vida y serd el mo-
mento para tomar decisiones importantes, pero con la cabeza fria. Ten
en cuenta fu calidad de vida general y las cosas que mds fe importan.
En el hogar, deberds preocuparte de un familiar que presentard un
malestar en su salud, pero que al final se resuelve favorablemente.
En los temas de dinero, cuidado, no realices negocios con personas
que no te inspiren confianza. En el amor, disfruta de compartir con fu
pareja llendndola de detalles y energias positivas.

(del 23 de noviembre al 21 de diciembre)

Estos meses, el enfoque esfard cargado por un aspecto emocional
y mucha confusioén en fu entorno familiar. Utiliza la influencia de los
astros para volver a fu propio centro y trata de armonizar las energias
posifivas en tu hogar. Un buen ejercicio que puedes pracficar es cami-
nar con los pies descalzos, te hard mucho bien. En cuanto al dinero,
fodo sigue mas o menos igual que los meses anteriores, no firmes
contratos que no estén redactados en la forma correcta. En amor, bus-
ca conversar con fu pareja y dale apoyo en estos momentos de crisis.

(del 22 de diciembre al 20 de enero)

Es bueno trabajar duro, pero no llegar al punto de descuidar a la fa-
milio. Recuerda que para fodo hay tiempo. Sentirds un estimulo de
energia dado por los astros, que fe ayudard a sentir mas seguridad
personal y asi manejar las cosas. La energia de esfe periodo te ayu-
dard a poner todos los asuntos en equilibrio. Seria bueno aprovechar
para planificar algunas actividades con tu pareja y fu familia. En lo
econdmico, no te excedas usando tus farjetas de crédito, es momento
de ahorrar. En el amor, evita los celos y malentendidos con tu pareja.

(del 21 de enero al 19 de febrero)

No permitas que nadie te robe fu paz espiritual, controla tus impulsos
Y no caigas en provocaciones. Necesifards encontrar una salida posi-
fiva para estas energias o de lo contrario se alojardn dentro de fi. No
temas pedir ayuda a alguien cercano, que te brinde las herramienfas
necesarias para poder afrontar sabiamente las adversidades en estos
meses. Préstale mayor atencion a fus seres queridos disfrutando su
amor incondicional. En el aspecto econdmico, tendrds gastos de Ul-
tima hora y debes tomar previsiones. En el amor, la soberbia y la ira
son malos consejeros. Los solteros sentirdn la tentacion de esfar con
dos personas a la vez.

(del 20 de febrero al 20 de marzo)

Esfards muy sensible y algo nosfdlgico durante estos meses, regresan
personas del pasado a cerrar ciclos. Olvida los resentimientos que
no fe permiten avanzar. Descubrirds fu parte exirovertida, aunque la
conducta normal de Piscis es bastante reservada. Los astros fe pro-
porcionaran una gran energia para vivir con alegria. Conéctate con la
naturaleza y con los rayos del sol. En cuanto al dinero, deberds aho-
rrar, pues vienen perfodos de aprefura y no serd buen momento para
pedir crédifos. En el amor, fu relacion esfard en equilibrio y armonia.



