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Resoluciones para el 
NUEVO AÑO 2018.

Evite la 
hipotermia

Cree HÁBITOS SALUDABLES 
en sus hijos.
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HealtHDay News  

a
ñada los ojos resecos a la 
lista de molestias de salud 
del invierno.

“En promedio, la hu-
medad baja en invierno 

con el tiempo más frío [y] la mayoría 
de personas encienden la calefacción 
en casa o en la oficina para combatir 
el frío”, señaló la Dra. Marissa Locy, 
del departamento de oftalmología de 
la Universidad de Alabama en Bir-
mingham.

“Al final hay menos humedad 
fuera e incluso menos humedad 
dentro, lo que provoca condiciones 
cálidas y secas en que la humedad se 
puede evaporar del ojo con mayor 
rapidez de lo normal”, explicó en un 
comunicado de prensa de la univer-
sidad.

Esto puede dejarles con unos ojos 
que se sienten secos, arenosos, pe-
gados e irritados.

¿Qué se puede hacer?
Locy sugiere varios pasos para 

proteger a sus ojos de la resequedad:

Use un humidificador para ayu-
dar a restaurar la humedad al aire y 
humectar los ojos.

Beba bastantes líquidos para 
mantener su cuerpo hidratado y 
mantener la humedad en los ojos.

Proteja sus ojos del frío y el viento 
extremos. Esto puede incluir protec-
ción ocular o un sombrero con visera.

No deje que el calor le dé direc-
tamente en la cara. Hacerlo puede 
secar la humedad de los ojos. Incline 
la ventilación del coche hacia la parte 
inferior del cuerpo para evitar este 
problema.

Durante el tiempo frío, sus ojos se 
pueden secar incluso más si usa len-
tes de contacto. Locy sugirió siempre 
asegurarse de usar lentes de contacto 
limpios para reducir la picazón y po-
sibles infecciones.

El ojo seco no puede curarse, se-
ñaló Locy, pero los síntomas pueden 
aliviarse usando gotas para los ojos, 
ungüentos o medicamentos, o ta-
pando algunos conductos lagrimales 
para ralentizar la salida de lágrimas a 
la superficie de los ojos.

Durante el tiempo frío, sus ojos se pueden secar incluso más si usa lentes de contacto. 

en este invierno

Combata la resequedad y la picazón de los ojos 

Un ojo seco puede a veces llegar a convertirse en la enfermedad del ojo seco. Si le preocupa, consulte al médico.      FOTO: 
THINkSTOCk
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E
l cáncer de mama es 
el cáncer más común 
en las mujeres en 
todo el mundo, y la 
detección temprana 

salva vidas.
En las mamografías, un 

técnico realiza una radio-
grafía del pecho de una mujer 
mientras es comprimida entre 
dos placas de vidrio. Luego, 
un radiólogo examina la ima-
gen en busca de tumores.

Son las mejores herra-
mientas de detección dispo-
nibles: el número de muertes 
por cáncer de mama ha dis-
minuido en un 30 por ciento 
en los EE. UU. Desde que se 
introdujo la mamografía en la 
década de 1970. Esto se debe 
a que cuando el cáncer se en-
cuentra temprano, las posi-
bilidades de vencerlo son ma-
yores. Pero las mamografías 
no son 100 por ciento precisas. 
Una mamografía puede ver 
normal el pecho de una mujer 

cuando hay cáncer presente, e 
incluso puede verse anormal a 
pesar de no haber nada en ab-
soluto.

Mamografía 3-D
Las mamografías estándar 

son bidimensionales, pero 

para el 40 a 50 por ciento de las 
mujeres con pechos grandes, 
tanto los tumores como el te-
jido mamario, pueden apare-
cer como masas blancas en las 
imágenes bidimensionales.

Las mamografías tridi-
mensionales muestran una 

vista más detallada de los se-
nos, por lo que las mujeres con 
pechos grandes pueden verse 
beneficiadas de un examen 
3-D, dijo el Dr. Otis Brawley 
de la Sociedad Estadouniden-
se del Cáncer.

Ultrasonido
Una mujer podría tener un 

ultrasonido automático de 
mama completo. Durante este 
procedimiento, una mujer se 
acuesta boca arriba mientras 
el dispositivo de ultrasonido 
se mueve en filas paralelas, 
por lo que no se pierden áreas 
del seno. El examen captura 
entre 3.000 y 5.000 imágenes 
que luego son interpretadas 
por un radiólogo.

La Dra. Megha Garg es la 
directora del programa de 
imágenes mamarias en el 
centro oncológico de la Uni-
versidad de Missouri.

“Esta es una nueva técnica 
de detección”, dijo. “Ayuda 
a detectar cánceres de mama 
adicionales en mujeres con 

Nueva herramienta para detectar el cáncer de mama
AU N Q U E  N O  R E E M P L A Z A  L A  M A M O G R A F Í A  T R A D I C I O NA L

Las mamografías son las mejores herramientas de detección 
disponibles. 				    FOTO: THINKSTOCK

senos pesados”.
El ultrasonido de toda la 

mama no usa radiación, por 
lo que presenta menos ries-
go que una mamografía, pero 
Garg dice que la mamografía 
estándar, no debe descartar-
se.

“Esta herramienta no 
reemplaza la mamografía 
tradicional. Las mamogra-
fías son el estándar de oro para 
encontrar cáncer de mama “, 
dijo. “Esto ayuda a la mamo-
grafía en aquellas mujeres que 
tienen senos pesados.
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Evite la hipotermia 

American Dental Care
www.americandentalva.com

Occoquan Dental
www.occoquansmiles.com

Whitening

HABLAMOS 
ESPANOL

Extracciones, Implantes y 
  tratamientos de raíz

Limpieza regular y profunda
Invisalign

Coronas, puentes, dentaduras, 
  parciales y rellenos blancos

Señales de hipotermia
  habla lenta o confusa,
  somnolencia,
  confusión,
  temblores,
  rigidez en los brazos o las piernas,
  reacciones lentas,
  poco control sobre los movimientos 

corporales,
  pulso débil.

Que hacer
Si cree que alguien tiene hipotermia y siente se-

ñales como tiritar, estar confundido y el mareo son 
algunos de los síntomas de la afección, que puede 
conducir a la insufi ciencia cardiaca y a la muerte, 
sobre todo en personas con alguna enfermedad 
cardiaca, diabetes e hipertensión, advirtió Glatter.

“Es fundamental llamar al 911 y llevar a la perso-
na a un lugar interior si sospecha que está desarro-
llando hipotermia. Quitar la ropa mojada y cubrir 
a la persona con mantas tibias es esencial”, dijo.

15 o 20 minutos
por debajo del punto 

de congelación puede 
desarrollar hipotermia.

La hipotermia y los adultos mayores  
Las personas están en un mayor riesgo de un descenso peligroso de la temperatura 

corporal. Y eso puede conducir a un ataque cardiaco, a problemas renales, a daño hepá-
tico o incluso a la muerte, advierte el Instituto Nacional sobre el Envejecimiento (NIA) 
de EE. UU.

Los adultos mayores pueden contraer hipotermia tras una exposición relativamente 
breve al frío, o ante un descenso leve en la temperatura.

El Instituto Nacional sobre el Envejecimiento (NIA) de EE. UU recomienda preguntar 
al médico o farmaceuta si algún medicamento recetado o sin receta que el paciente esté  
tomando aumenta el riesgo de hipotermia.

Mantenga el calor  
Mantenga su casa sufi cientemente caliente al fi jar 

el termostato en al menos 68 a 70 ºF (20 a 21 ºC). Las 
personas mayores pueden contraer hipotermia incluso 
en las viviendas ligeramente frías con temperaturas de 
60 a 65 ºF (15.5 a 18 ºC), según el NIA.

Otras formas de mantenerse caliente en casa inclu-
yen usar ropa interior larga debajo de la ropa, junto con 
calcetines y pantufl as. Mantenga sus piernas y hom-
bros calientes con una manta o una manta de ganchillo. 
Use un gorro en casa para mantener la cabeza caliente.

Reduzca el 
riesgo de infarto  

Glatter también advirtió que la combi-
nación del tiempo frío y quitar nieve con 
la pala puede aumentar de forma signifi -
cativa el riesgo de ataque cardiaco, sobre 
todo en personas con afecciones crónicas 
de salud como hipertensión o diabetes, y 
los que tienen antecedentes de enferme-
dad cardiaca y accidente cerebrovascular.

“Es bastante importante hacer des-
cansos frecuentes cuando se quita la 
nieve con pala, pero también mantenerse 
bien hidratado tanto antes como después 
de hacerlo. Si le duele el pecho, tiene difi -
cultades para respirar, [o] un dolor en el 
brazo o la espalda mientras quita la nieve 
con la pala, pare y llame al 911”, aconsejó 
Glatter.

“Recomiendo usar una pala para 
nieve más pequeña, o pensar en usar un 
quitanieves si tiene que limpiar la nieve. 
Levantar la nieve pesada podría aumen-
tar la presión arterial de forma marcada a 
medida que se alza la pala. Es más seguro 
alzar unas cantidades más pequeñas con 
una mayor frecuencia, o si no puede alzar-
la, simplemente empuje la nieve”, sugirió.

HEALTHDAY NEWS    

M
ientras unas tem-
peraturas gélidas 
congelan la mitad 
norte de Estados 

Unidos, los médicos señalan 
que las personas deben to-
mar medidas para evitar unas 
reducciones peligrosas en la 
temperatura corporal, o hi-
potermia.

“Es importante tomar 
medidas para permanecer 
calientes, prestando especial 
atención a la cabeza y al cuero 
cabelludo [además de la nariz, 
el cuello y las orejas], que con 
frecuencia están expuestos 
al aire frío y en riesgo de per-
der calor en las temperaturas 
frías”, señaló en Dr. Robert 
Glatter, médico de emergen-
cias del Hospital Lenox Hill en 
la ciudad de Nueva York.

“En tiempo de frío, es im-
portante mantener la cabeza, 
la cara y la nariz cubiertas, 
pero lo más importante es 
vestirse con capas para evitar 
la pérdida de calor”, añadió. 
Glatter también aconsejó usar 
“unas botas fuertes y aisladas 
con calcetines gruesos de la-
na para mantener los pies y 
los dedos de los pies calientes 
cuando la temperatura sea 
fría, sobre todo cuando limpie 
la nieve con pala”.

Se puede desarrollar una 
hipotermia en tan solo 15 o 20 
minutos a temperaturas por 
debajo del punto de conge-
lación si no se usan las capas 
adecuadas, si la ropa está hú-
meda o la piel está expuesta. 
Beber alcohol también reduce 
la sensibilidad al frío y puede 
aumentar el riesgo de hipoter-
mia, anotó Glatter.

Un experto ofrece consejos para evitar reducciones peligrosas de la temperatura corporal.

Manténgase caliente este invierno
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Cuanto antes aprendan los niños a comer de forma saludable, mejor
HEALTHDAY NEWS  

E
xponer a los niños 
pequeños a una am-
plia variedad de ali-
mentos saludables 
cuando son jóvenes 

puede ayudar a crear unos 

buenos hábitos alimentarios, 
según unos investigadores.

Añadieron que aunque es 
difícil, los padres no deberían 
rendirse.

Para llegar a esa conclu-
sión, los investigadores revi-
saron 40 estudios sobre cómo 
los bebés y los niños pequeños 

desarrollan un gusto por los 
alimentos saludables, espe-
cialmente por las verduras y 
las frutas.

La clave es exponerlos de 
forma repetida a una variedad 
de alimentos saludables du-
rante el embarazo, la infancia 
y la niñez temprana, encontró 

la revisión.
Durante el embarazo, los 

sabores de la dieta de la ma-
dre “llegan al niño en el útero, 
así que si ella come una dieta 
saludable, el feto se expone a 
esos sabores, y se acostumbra 
a ellos”, comentó la autora del 
estudio, Stephanie Anzman-
Frasca, profesora asistente en 
el departamento de pediatría 
de la Universidad de Buffalo, 
en Nueva York.

La lactancia materna tam-
bién expone a los bebés a los 
sabores de los alimentos sa-
ludables.

Después de la infancia, la 
exposición repetida a los ali-
mentos saludables que los ni-
ños evitan al principio puede 
ayudar a que desarrollen un 
gusto por esos alimentos, se-
gún los investigadores.

“Este método de sim-
plemente exponer de forma 
repetida al niño a alimentos 
saludables se basa en una 
evidencia robusta”, aseguró 
Anzman-Frasca en un comu-
nicado de prensa de la univer-
sidad.

“En general, basándonos 
en todos los estudios que re-
visamos, nuestra recomenda-
ción más firme para los padres 
y cuidadores es: ‘¡No se rin-
dan!’”, concluyó Anzman-
Frasca.

L O S  PA D R E S  N O  D E B E N  R E N D I R S E

La clave es exponerlos de forma repetida a una variedad de 
alimentos saludables. 		                          FOTO: THINKSTOCK.
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AGENCIAS

C
ada nuevo año nos 
da la posibilidad de 
planear las resolu-
ciones que nos harán 
mejores personas o 

alcanzar ciertas metas. Se-
gún la Alianza para una Ge-
neración más Sana, lo mismo 
cuenta para las familias. Por 
ello, la organización entrega 
algunos consejos para co-
menzar el año en buen pié.

Aumente la actividad física
Los niños necesitan al 

menos una hora de actividad 
física al día. Es una recomen-
dación simple que puede tener 
consecuencias positivas en el 
futuro. Desafortunadamen-
te, 60% de los adultos tienen 
un estilo de vida sedentario, 
y un 25% no hace actividad 
física en lo absoluto. Por ello, 

organice una caminata con su 
familia al menos una vez a la 
semana, comience una nueva 
costumbre de pasar sábados 
en la tarde jugando algún de-
porte familiar, como fútbol en 
el parque o ir a patinar sobre 
hielo. 

Por último, vea cuándo son 
las caminatas comunitarias, 
cicletadas o eventos por el 
estilo e inscriba a su familia.

Apague el televisor
Sentarse a mirar el tele-

visor o a navegar Internet le 
quita tiempo de hacer ejerci-
cio. Apáguelo mientras esté 
comiendo y pida que cada uno 
de los miembros de su familia 
cuente cómo fue su día, no 
ponga televisores en las pie-
zas de los niños y, cuando vea 
tele, haga el esfuerzo de ver 
algún DVD de ejercicio, yo-
ga, Pilates o artes marciales.

Más frutas y verduras
Frutas y verduras son 

buenas fuentes de vitamina 
A, vitamina C, potasio y fi-
bra, entre otros importantes 
nutrientes. 

A veces no es fácil para los 
pequeños entender el valor 
nutricional de estos alimen-
tos, o apreciar su sabor. Pero 
si le es posible prepararlos de 
manera que sea entretenido 
para ellos, sus hijos podrán 
querer probarlos. 

Para ello, añada frutas y 
verduras a comidas que son 
cocinadas o hechas al horno. 
Cuando esté en el supermer-
cado, dígale a sus hijos que 
escojan alguna fruta que no 
hayan probado. 

Por último, incluya vege-
tales crudos para snacks, co-
mo zanahorias bebés, brócoli, 
coliflor y apio, y úntelos en sus 
salas sin grasa preferidas.  

Las resoluciones 
del nuevo año

Incluya la salud de su familia entre sus metas para 2018.

Salir más con la familia a disfrutar al aire libre es una buena resolución de año nuevo. 
FOTO: THINKSTOCK

C U M P L A  L O  Q U E  P R O M E T E
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