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ace cerca de cinco anos
HPa ula Ubilla Cortés deci-

did crear la “Clinica de la
Felicidad” en Santiago, motivada
por el anhelo de construir un es-
pacio donde pudiera ayudar a
otros que estuvieran sintiendo la
misma inquietud y viviendo el
Pproceso que experimento antesy
lallevaron aencontrar ese precia-
do tesoro que tantas personas
buscan, muchas veces sin éxito:
ser feliz.

Con ese mismo espiritu es que
hace poco mds de dos afios plan
t6 una semilla que hoy dio como
fruto un libro llamado “Ser feliz
se aprende”, que lanzo reciente-
mente en San Pedro de la Paz,
pues pese a ser viflamarinade na-
cimientoy residir en Santiago por
largo tiempo, hoy se divide entre
la capital de Chile y el Gran Con-
cepcién, donde mantiene un
fuerte vinculoy, cada vez que vie-
ne trae con ella su clinica.

Su deseo es compartir con la
mayor cantidad de personas to-
das las ensefianzas que obtuvo a
través de un largo viaje que hizo,
tanto en el sentido literal de la pa-
labra al recorrer distintos paises;
pero sobre todo interno, aloran-
doencontrar el propdsito o senti-
do de su existencia, sentirse dife-
rente. “No sabia que buscaba feli-
cidad, porque no es un elemento
concreto que uno pueda salir a
buscar, sino mds bien era una bus-
queda de saber, de crecimiento
personal”, confiesa, pero si sabia
que su inquietud se debia a que
no se sentia feliz. “Y vivir una vi-
dainfeliz no tiene atractivo muy
grande. Para mi no lo tenia, pero
hoy lotiene por todes lados”, afir-
ma.

El proceso fue largo, muchos
fueron los lugares que visitd, los
libros que devord, las instancias
en las que participd o las discipli-
nasen las que seinstruyd e inves-
tigd para descubrir un mundo de
aprendizajes, y también una nue-
va vocacion, ya que esta disena
dora de productos de profesion
dio un vuelco y se transformd en
lo que define como rehabilitado-
ra emocional. “Este camino que
descubri, donde uno puede sen-
tirse mejor, me hace creer que nos
podemos rehabilitar emocional
menle”, sostiene.

Conocer las ensenanzas del bu-
dismo, que actualmente practica,
fue uno de los vehiculos que la
movilizaron y transformaron.
“Comenceé aincluiren mividalas
responsabilidades del budismo,
como intentar convertirse en una
versidn hermosade uno mismoo
ser cada dia mejor, y las pricticas
meditativas, que son la herra
mienta principal para aprendera
autogestionar los pensamientos”,
cuenta. El mindfulness, conocida
también como atencion plena, es
una de dichas prdcticas.

Investigar sobre neurcciencias

Cifrasentregadas porel Ministe-
rio de Salud dan cuenta que la sa-
lud oral de la poblacidn geridtrica
en Chile no goza del mejorestado.
Una de las cifras que lo refleja es
que30% de losmayoresde 65 anos
no posee dentadura. “Una de las
condiciones demads prevalenciaen
laterceraedad eslaausencia de to-
dos los dientes o edentulismo to-
tal”, precisa el doctor Héctor Gon-
zilez, presidente de la Federacion
de Sociedades de Especialidades
Odontoldgicas de Chile,

El experto agrega aue datos de

PAULA UBILLA, DIRECTORA CLINICA DE LA FELICIDAD
“Es una responsabilidad personal
hacernos cargo de nuestra felicidad”

Un profundo y largo viaje para encontrar sentido a su vida la llevé a entender que ser feliz es un
proceso que requiere instruirse y aprender, pero principalmente que se trata de una decision. Su
experiencia la comparte como rehabilitadora emocional y como naciente escritora.

Pala Ubilia espera masificar lo que sabe sobre la felicidad y su bisquedo, sus aios de trabajo, en st libro "Ser feliz se aprende”.

ha sido otro pilar. “Descubri que
existia una modalidad de autob-
servarse, donde uno puede mirar
el contenido de su mente como
un testigo, observar el comporta-
miento del propio cuerpo como
un testigo y aprender a gestionar
lo que uno piensa para luego ges-
tionarcémo se comporta para po-
der gestionar los resultados que
uno esperay finalmente gestionar
c6mo te quieres sentir”, explica.

HACERSE CARGO

Lo relatado por Ubilla deja de
manifiesto que la clave estd en au-
toinvestigarse, lo que lleva a
aprender a autogestionarse. Para
ello, plantea que uno de los pri
meros puntos importantes es
comprender qué es la felicidad
desde la emocidn y que, puntua
liza, “es ausencia de infelicidad. Y
a medida que uno va logrando
gestionar su propia infelicidad y

El recién pasado fin de
semana Paula Ubilla lanzé
s libro en San Pedro dela
Paz. Al texto le dedico dos

aiios para plasmar sus

conocimientos.

se va haciendo cargo de las razo
nes por lascualesesinfeliz, elimi-
nandolas poco a poco, asf tam-
bién empieza a surgir esta apre-
ciacion distinta de las emociones
yuna sensacion nueva quese po-
dria llamar felicidad”.

Esto también revela que hacer-
secargodelas propiasemociones
esuna tarea fundamental ala ho-
radeir buscando la felicidad.

Es porlo mismo que el titulo de
su libro, con el que espera hacer
atin mds masivo este valioso co-
nocimiento que enriquece la vi-
da, sintetiza lo que le han entre-
gado sus vivencias, la investiga-
cién constante y el trabajo con-
creto. “Es el resultado de una pri-
mera ‘guia de la felicidad’ que de-
sarrollé en el inicio de mi clinica,
que constaba de tres paginas, ca-
pitulos sin mayor desarrollo en
ese tiempo”, y que de seruna base
para comenzar a llevar a cabo su

DETERIORO NATURAL DEL ORGANISMO EXACERBA ESTE RIESGO

Patologias infecciosas, el gran
problema oral de adultos mayores

Caries y enfermedad periodontal son las mas prevalentes, asi como
también las principales causas de pérdida de piezas dentales.
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trabajo, hoy son parte importan-
te del libro,

Tantoen relato comoen juegos
y actividades lidicas que el lector
puede realizar cristaliza su men-
saje conel que esperaaportary ge-
nerar en mds de alguien un cam-
bio positivo, “Estoy transfiriendo
todo lo que tengo para dar, ojalda
alguien le haga sentido y primero
lo practique, y luege de la experi-
mentacion puedan sacar sus pro-
pias conclusiones”, cuenta.

-Qué espera transmitir?

Tal como afirma el titulo, ser fe-
lizse aprende. La felicidad conlleva
una biisqueda y crec que es un ca-
mino que todos estamos capacita
dos para tomar, porque es una de-
cision personal y, definitivamente,
una respensabilidad personal ha-
cernos cargo de nuestra propia fe-
licidad. Estoy segura que no estd
afuera, no depende de otros, sino

La feliciclad es un camino que
todos estamos capacitados para
tomar, porque es una decision
personal. Estoy sequra que no
esta afuera, que no depende de
otros, sino 100% de uno y que
no llega por casualidad”.

Ser feliz es un recorrido en el que
uno va estudiando, aprendiendo
y conectandose con uno mismo,
para aprender de si mismo. Creo
que la felicidad es una biisqueda
imparable de informacin
personal y de cosas nuevas”.

100% de uno, y no llega por casua-
lidad.

-En qué momento alguien se
puede definir como feliz?

-Al menos yo, desde el primer
momento en que empecé a perci-
bir que lainfelicidad disminuiaen
mivida, comencé asentirinmedia-
tamente que éste es un camino ha-
cia la felicidad. Lo entretenido es
que esto no tiene vuelta, es sin re-
tomno. En el momento que nosem-
pezamos a observar empezamos a
hacernos responsablesde nuestras
conductas de una manera super
distinta aantes.

<Y cudndo cree que se termina
viaje?, éusted lo finalizé?

-Hoy me siento una persona
mucho mas feliz que antes, pero
no podria decir que soy totalmen-
te feliz porque creo que es un cami-
noenel que se avanza, es un reco-
rrido en el que uno va estudiando,
aprendiendo y conectandose con
uno mismo, para aprender de sf
mismo. Creo que la felicidad es
una busqueda imparable de infor-
macién personal y de cosas nue-
vas que hayan para poder aplicar
enlavida.
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un estudio que realizé la empresa
de cuidados farmacéuticos GSK, re-
velan que 19%de la poblacion uti-
liza protesis removibles, tanto par-
ciales como totales, un uso que se
expandeen lamedidaque la pobla-
cién envejece y tiene mayor inci-
denciaenmujeresa partirde los 50

anosde edad. Las protesisdentales,

afirma, son una solucion efectiva.

PRINCIPALES CAUSAS
Paraentenderlaalta prevalencia
de la pérdida de piezas dentales,
hay que saber que las caries denta-
lesylaenfermedad dental estdn in-
timamente ligadas con esta conse-
cuencia y también tienen gran in-

cidencia en la boca de los adultos

mayores, lo que se explica por la
condicién de deterioro natural del
organismo, plantea el especialista.

Sobrelascaries, la principal cau-
sade pérdida de piezasdentales,ad-
vierte que “es una enfermedad in-

Se estima que 19% de la
poblacién utiliza placas
dentales removibles. El

mayor LSO es en mujeres

desde los 50 aiios de edad.

S‘eg;in cifras del Ministerio de Salud, 30% de los chilenos mayores de 65 afios no tiene dentadura.

fecciosa. Se produce cuandoexiste
placa bacteriana, lacual es una pe-
licula de bacterias que se adhiere
aldiente, provocandounasucesiva
pérdida de minerales y posterior
formacion de una cavidadalaque
denominamos caries”,
Elcepillado dental dos o tres ve-
ces al diay usar un buen dentifri-
co,que contenga flior, seria funda-
mental para prevenirlas. “El flior
actua frenando el proceso de des-
mineralizacion dentaria, produ-
ciendoinclusolaremineralizacién
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de lesiones incipientes que po-
drian convertirse en una caries”,
comenta Gonzdlez.

La segunda causa de pérdida
dental esla enfermedad periodon-
tal y seguin dice el odontdlogo es
toda patologia que afecte los teji-
dos de soporte y proteccion del
diente. Aunque se asocian a bacte-
rias, también se considera una do-
lencia infecciosa, aclara.

Aligual que para evitar la apari-
cidn de caries, el doctor Gonzdlez
cuenta que “las medidas para su

http://www.elsur.cl/impresa/2017/12/07/full/cuerpo-principal/18/
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prevencidn y tratamientoapuntan
a eliminar la mayor cantidad de
microorganismos a través de una
adecuada higiene y remocién de
placa bacteriana”.

Desdeloexpuesto,enfatizaenlo
importante que es la salud oralen
el estado general de una persona,
pues su relacion es directa. “Una
encia mal cuidada, incluso podria
desencadenar una patologia car-
diaca, por lo que es primordial to-
marle laimportanciaque merece”,
concluye.
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Fogatas cea

de carpas y mal apagadas son el principal resgo.

COANIQUEM LLAMA A PREVENIR EN VERANO
Soly fogatas: principales
causas de quemaduras

Lospanoramasal airelibre son
comunes durante la época pri-
mavera-verano. Pero asi también
loeslaexposiciénal sol, asusda-
fiinos rayos y a actividades que
reviertan mds de un peligro co-
molasquemadurassolareso pro-
vocadas por fogatas, que son de
las lesiones mas comunes en es-
ta temporada, cuentan desde
Coaniquern.

Explican quela prolongada ex-
posicién a la luz solar sin previo
cuidado puede provocar quema-
duras en primer y segundo gra-
do,yenmenorfrecuencia hayca-
s0s que se complican y son de
mayor gravedad. Ademds, estas
quemaduras conllevan un proce-
soen lascélulasde la piel que exa-
cerban el riesgo de desarrollar
cdncer cutdneo.

Las fogatas son otro factor con
alto riesgo de provocar quema-
duras,que también podrian tener
nefastas consecuencias y necesi-

tar tratamientos tan complejos
como extensos. El peligro se ha-
ce ain mds latente cuando se
prenden cerca de carpas, que se
elaboran con materiales alta-
mente inflamables, y/o son mal
apagadas. Un error es apagarlas
con tierra dejando brasas por de-
bajo, que luego pueden ser pisa-
das por nifios o personas, quienes
pueden sufrir quemaduras,

Es por lo mismo que desde el
organismo llaman a la precau-
cion, Primero, recordandoqueel
uso de protector solar debe ser
diario, se debe aplicar20a 30 mi-
nutosantes de la exposicidn, rea-
plicando minimo cada 2 horas,
noexponersealsolentrelas 11y
16 horas, y usar articulos como
gorrosy gafas desolarcon protec-
cién UVA o UVB. Sobre las foga-
tasrecalcan que se deben apagar
conaguaycorroborarquese apa-
g6 completamente, ademads de-
ben estar alejadas de las carpas.
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