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(QUE ES Y CUANDO DEBE PREOCUPARSE POR SU HIJO?

Adiccionalosvideojuegos
esunaenfermedad mental

Esimportante también anotar que puede afectar
significativamente la salud fisica.

MAYO CLINIC
REDACCION
WASHINGTON HISPANIC

a adiccion a los vi-
deojuegos va mas
alla de sentir pasion
por los juegos de vi-
deo. Es un patron de
comportamiento adictivo en
el cual jugar digitalmente o
por video es la maxima prio-
ridad enlavidadelapersona.
La adiccion a los videojuegos

interfiere con la rutina diaria
delapersonayafectaelbien-
estar mental y fisico.

La Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) acaba de
reconocer a la adiccion a los
videojuegos como una enfer-
medad mental. El manual de
diagnostico de la Asociacion
Americana de Psiquiatria
no lo considera un trastorno
oficial, pero recomienda es-
tudiar mas la adiccion a los
videojuegos.

Los sintomas, segiin la

OMS, incluyenunaalteracion
de la capacidad de controlar
el juego, una prevalencia del
juego sobre otros intereses
y actividades hasta el punto
que derivaen malestar o fun-
cionamiento alterado y un
comportamientolddico con-
tinuo pese a consecuencias
negativas.

Existen varias sefiales de
alarma que se pueden buscar
antelainquietud de queunni-
fio padezcaunaadiccion alos
videojuegos. ¢Se ha retraido
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Venga y lo ayudaremos
con la salud de su hijo

* Atendemos a nifnos recien nacidos
hasta los 21 anos de edad, chekeos
médicos, vacunas, comportamiento

del nino

* Aceptamos la mayoria
de seguros médicos,
incluso Medicaid.

Disponible horarios en la
noche y fines de semana

T\

Nifos, jovenes e incluso adultos pasan largas horas frente a los las pantallas disfrutando de los

videojuegos.

su hijo de los deportes, clu-
bes u otras actividades que
no implican juegos de video?
¢Interactiiasuhijo principal-
mente conotrosmiembrosde
la comunidad electronica de
juegos de video? ¢ Disminuye
el rendimiento académico de
suhijomientras elinterés por
los juegos aumenta? ¢Ocupa
el juego la mayor parte del
tiempo libre de su hijo? ¢Al-
teran los juegos de video los
patrones de sueifio de su hijo?

Sirespondi6 afirmativamente
acualquierade estas pregun-
tas, entonces, es posible que
suhijoestédesarrollandouna
adiccion alos videojuegos.
Preste también atencion a
lasreaccionesemocionalesde
suhijocuandonopuede parti-
cipar en esos juegos de video.
Lapersonaadictaalos vi-
deojuegos, por lo general, se
pone sumamente enojada,
ansiosa o alterada al pen-
sar en que debe alejarse de

TOTAL DENTAL CARE |

Dentista Familiar y Cosmética
Dr. Linh Anthony Nguyen, D.D.S., P.C.

ORTODONCIA:
FRENILLOS PARA NINOS Y ADULTOS

SERVICIO DE EMERGENCIAS
Aceptamos la mayoria de seguros

y Medicaid. Financiamiento a 12 meses
sin intereses con crédito aprobado.

703-256-1183
5017-B Backlick Rd.
Annandale,VA 22003

Abrimos hasta tare
los sabados y domingos.

of PACIENTES NUEVOS

Limpieza

$49

Incluye: Examen y consulta.
Chequeo del cancer bucal
4 Rayos X (bitewing)
Precio Regular $200.
Solo pago en efectivo.
No valido con seguro para terceros.
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los juegos de video durante
mas de un breve periodo de
tiempo. Debido a que se tra-
ta de un trastorno adictivo,
es dificil para quienes tienen
la adiccion a los videojuegos
reducir la cantidad de tiempo
que invierten en ellos.

Cuando se les confronta
acerca del tiempo perdido en
el juego, las personas en esa
situacion no suelen admitir
quenecesitanreducireltiem-
podejuegoymuchosinsisten
en que sucomportamiento es
normal.

Es importante también
anotar que la adiccion a los
videojuegos puede afectar
significativamente la salud
fisica. Debido a la naturaleza
sedentariadelamayoriadelos
juegos de video, las personas
conadiccionalosvideojuegos
tiende a hacer poca actividad
fisica,locual conllevaelries-
go de aumentar el indice de
masa corporal.

El resultado de dicho au-
mento puede ser obesidad,
presion arterial alta, proble-
mas hepaticos y diabetes tipo
2. Las personas que han de-
sarrollado esta adiccion nor-
malmente no toman medidas
paraafrontar esos problemas
de salud.



WASHINGTON HISPANIC 21 de diciembre del 2018

Anthem. HealthKeepers Plus
Offered by HealthKeepers, Inc.

:Regrese hoy mismo

al plan Anthem HealthKeepers Plus para contar
con los beneficios de Medicaid o FAMIS!

iMantenga sus doctores y todos sus beneficios, como medicamentos
sin receta sin costo, transporte y mucho mas!

Llame al
1-800-643-2273

de lunes a viernes,
de8a.m.ab p.m.
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HealthKeepers, Inc. es un licenciatario independiente de Blue Cross and Blue Shield Association. ANTHEM es una marca comercial registrada de Anthem Insurance Companies, Inc.
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Las comidas festivas no debe ser un obstaculo para el bienestar, véalo como una oportunidad de
comerde forma inteligente. FOTO: THINKSTOCK.
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San Miguel
ATENCION DENTAL EN EL PERU

A BAJOS PRECIOS
APROVECHA TU
VIAJE AL PERU

Y SACA CITA EN EL MEJOR
CENTRO DENTAL

jAtencion esmerada para ti y tu familia!

(D) 464-2153 | 452 2498

« Odontologia estética y restauradora

« Ortodoncia y Ortopedia maxilofacial
« Rehabilitacion oral

« Odontopediatria

« Cirugia maxilofacial

« Endodoncia

« Periodoncia e implantes

o Desorden temporal mandibular (ATM)

Av. Escarde 771 - San Miguel

SINTOMAS:

Dolor en el vientre.
Nauseas o vomitos.
Diarrea.

Fiebre.

Escalofrios.

Fatiga.

Dolores de cabeza.
Dolores musculares.
Deposiciones
sanguinolentas.

HEALTHDAY NEWS
REDACCION
WASHINGTON HISPANIC

unque las enferme-
dades transmitidas
por la comida pue-
den acabar rapida-
mente con las cele-
braciones, no tiene por qué ser
asi, afirman expertos en segu-
ridad alimentaria.
Estosedebeaquegarantizar
quelascomidasfestivashechas
en casa no solo sean deliciosas
sinoquetambiénesténlibresde
gérmenesestadentrodelalcan-
ce no solo de los chefs experi-
mentados, sino también de los
cocineros novatos.

No mezcle los alimentos:

La seguridad alimentaria
comienza cuando hacelacom-
pra de los ingredientes, dijo
Brian Ulshafer, chef ejecutivo
del Centro Médico Milton S.
Hershey de Penn State Health.

Por ejemplo, “mantenga
cualquier carne o marisco cru-
dos lejos de otros alimentos en
el carrito”, aconsejo Ulshafer
en un comunicado de prensa
del centromédico. “No se debe
poner unpavo crudo encimade
los embutidos”.

Mantener los alimentos
frios, frios, y los calientes,
calientes, también es esencial
cuandosetratadelaprevencion

de enfermedades transmitidas
por la comida como la salmo-
nella, laE. coli y la listeria. Las
bacterias crecen con rapidez a
temperaturas de entre 40y 140
9F (de4.4a60°C).

“Las bacterias pueden du-
plicarse en un periodo de 20
minutos, y esa es la velocidad
conlaque pueden crecer”, ad-
virtio Ulshafer. Anot6 que las
personas pueden enfermar de
gravedad o incluso fallecer por
las enfermedades transmiti-
das por los alimentos. Cada
afio, mas o menos uno de cada
6 estadounidenses contrae una
infeccion de ese tipo, segiin los
Centros para el Control y la
Prevencion de Enfermedades
(CDC)deEE. UU.

Sepamanipular
los alimentos:

A veces, las senales de ad-
vertencia de una enfermedad
transmitida por la comida se
confunden con las de un virus
estomacal, dijo Ulshafer.

Para prevenir este sufri-
miento, loscocinerosdebenla-
varselasmanos confrecuencia.
La comida cruda siempre debe
mantenerse en superficies se-
paradas. Las encimeras, tablas
para cortar, boles, bandejas,
cuchillos y otros utensilios se
deben lavar de forma rutinaria
durante todas las etapas de la
preparacion de la comida.

Durante la temporada festiva

Seguridad alimenticia

Los expertos en seguridad alimenticia brinda una serie de consejos para que no heche a perder sus celebraciones de fin de afio.
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Las nauseas o vomitos son algunos de los sintomas de una enfermedad transmitida por la comida.

Nuncalaveel pavo:

Lanorma de “lavarlo todo”
tiene una excepcion: las aves
crudas.

Y es que los pavos no se de-
ben lavar, aconsejoé Marianne
Gravely, especialista principal
deinformaciontécnicaenlali-
nea telefonica de ayuda sobre
carnesyavesdel Departamento
de Agriculturade EE. UU.

“Conozco a algunas per-
sonas a quienes esa idea les
aterroriza”, dijo. “Lavarlo no
hara que sea mis seguro, por-
que siempre quedaran algunas
bacterias. Lo que mata a las
bacteriaseslacoccion”.

Explico que intentar en-
juagar las aves puede propagar
las bacterias accidentalmente
por la cocina. La mejor forma
de prevenir la contaminacion
es abrir el pavo en el fregade-

ro, permitiendo que salgan los
jugos. Entonces, transfiéralo a
una fuente de horno que tenga
cerca.
Gravelyafia-
di6 que los pa-
vos congelados
se deben des-
congelar enuno
de tres lugares:
en lanevera, en

Unpavocongelado se puede
descongelar mas rapidamente
sisecolocaenelfregaderolleno
deaguafria, y el agua se cambia

cada 30 mi-
nutos. Este
método tarda
unos 30 mi-
nutos por ca-
da libra (0.45
kilos) de ave.

aguafriaoenel Las bacterias pueden Una vez se
mlcroondas'l duplicarse en un periodo de(sicgngel?"
_ Los que pla- de 20 minutos”, s€ depe cocl~
nifiquen des- nar el pavo de
congelar un ULSHAFER. inmediato.
pavo grande en Si se des-
la nevera deben congela un
planificar mas o pavoenelmi-

menos un dia por cada 4 a5 li-
bras (de 1.8 a 2.2 kilos) de ave.
Una vez se descongela, se debe
cocinar el pavo en un plazo de
dos dias.

croondas, se debe transferir a
unhorno caliente deinmediato,
para que el proceso de coccion
no se interrumpa, segtin Gra-
vely.
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Incluso cuandosetomanto-
das las medidas de precaucion
yunpavo comienzaaverse do-
rado y delicioso por fuera, use
un termdémetro de cocina para
confirmar que haya alcanzado
unatemperaturainterna de 165
9F (74 2C)enlapartemasgruesa
delapechuga, el alay el muslo.

Elrelleno olos guisados que
contenganhuevosolechedeben
alcanzar al menoslos 165 °F.

Guarde todo con medida:
En cuanto a las sobras des-
pués de cada celebracion, ase-
glrese deempacarlasyrefrige-
rarlas en un plazo de dos horas
tras servirlas. Si no, tirelas.
Usar recipientes pequefios y
poco profundos puede ayudar
a los platos a enfriarse con ra-
pidezparaevitar el crecimiento
delasbacterias.

Tampoco llene la nevera
con demasiada comida. La
circulaciondel aire esnecesa-
ria para garantizar que la co-
mida permanezca por debajo
delos 40 9F (4.4 2C).

Ulshafer recomendd limi-
tar la compra a los articulos
esencialesantesdelasfiestas,

WASHINGTON HISPANIC 21 de diciembre del 2018

paraahorrarespacioenlaco-
cinaylanevera.

Alergiaalos mariscos:
Losmariscossonlaalergia
alosalimentos mascomuinen
losadultosdeEE.UU.,actual-
mente con un 3.6 por ciento.
Setratadeunaumentodel 44

por ciento respecto a la tasa
deun2.5porcientoreportada
por un estudio en2004.

El nuevo estudio también
encontro que la tasa de aler-
gia alas nueces de arbol en la
adultez aument6 de un 0.5 a
un 1.8 por ciento en 2008, un
aumento del 260 por ciento

Springdale Family Dentistry {§

Dental e Implants e Braces

Dentaduras postizas sobre implantes para mejor
estabilidad y sin usar adhesivos.

Especialistas en reparar y disenar dentaduras posﬁzas.'

La ultima tecnologia para implantes, coronas y frenillos —
Teeth express: Implantes de dientes en 1 dia

= Creamos coronas el mismo dia
Aceptamos medicaid
Consultaspara implantes y ortodoncial! o =

703.942.6612

5105-C Backlick R. Annandale, VA 22003

Victor Lam, DDS Thien Le, DDS
Orthodontist Dentist
__.l
-

Implantes dentales
3D avanzados
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nlosltimos meses,

ya ha habido varias

retiradas de valsar-

tan, un popular me-

dicamento cardiaco.
Ahora, el fabricante de gené-
ricos Mylan Pharmaceuticals
estdampliandolalistadepro-
ductos.

La retirada implica a 104
lotes de tres farmacos: ta-
bletas de valsartdn, tabletas
combinadas de los medica-
mentos valsartany amlodipi-
no, y tabletas combinadas de
valsartanehidroclorotiazida.

El motivo de la medida es
similar al citado en las reti-

s,

"

egurldade los enlatados

HABLE CON SU MEDICO SOBRE UN TRATAMIENTO ALTERNATIVO

Retiranantihipertensivos debidoauncarcinégeno

Los medicamentos se distribuyeron en Estados Unidos
entre marzo de 2017y noviembre de 2018.

radas anteriores de valsar-
tan: Mylan dijo que detectd
cantidades vestigiales de una
sustancia que podria ser can-
cerigena, llamada N-nitro-
sodietilamina (NDEA), en los
medicamentos convalsartan.
La Administracion de
Alimentos y Medicamentos
(FDA) de EE. UU. esta ahora
intentando determinar el ori-
gendeloscontaminantes, que
originalmente se vincularon
con fébricas en China e India
que ayudan a suministrar el
valsartan alos fabricantes de
medicamentos genéricos.
Esasfabricasse vincularon
con la contaminacién con un
segundo tipo de carcindgeno
potencial, llamado N-nitro-

sodimetilamina, o NDMA.

El valsartidn se usa para
tratar la hipertension, la in-
suficiencia cardiaca, y para
reducir el riesgo de muerte
tras un ataque cardiaco. El
valsartan en combinacion
con amlodipino o hidroclo-
rotiazida se usa para tratar la
hipertension.

La retirada ampliada in-
cluye: 26 lotes de tabletas de
amlodipino y valsartan, USP
(5 mg/160 mg; 10 mg/160 mg;
5 mg/320 mg; y 10 mg/320
mg); 51 lotes de tabletas de
valsartan, USP (40 mg, 8o
mg, 160 mg y 320 mg); y 27
lotes de tabletas de valsartan
e hidroclorotiazida, USP (80
mg/12.5 mg; 160 mg/12.5 mg;

Con tanto énfasis en los alimentos frescos que van directamente de la granja
alamesa, es facil pasar por alto el valor de los articulos enlatados. Al hacer la
compra, busque latas que estén en buenas condiciones. No compre ni guarde
latas que estén abolladas, oxidadas o infladas. Las latas tienen un c6digo de em-
paquetamiento para rastrearlas en el comercio interestatal, pero esos ntimeros
no tienen nada que ver con su frescura. Busque la fecha de “usar antes de” para
obtener la mejor calidad. Tener cuidado conla sal o sodio, con frecuencia se usa
como conservante, pero puede comprar variedades con sodio reducido o sin sal.
Vigile el azticar. De nuevo, lealalista de ingredientes y evite los alimentos con
azlcar afladido. Compare el contenido de azficar de las distintas marcas en las
etiquetas de nutricion y elija los alimentos con el contenido mas bajo. Sino tiene
otra opcion, cuele y enjuague cualquier alimento enlatado en almibar.

160 mg/25 mg; 320 mg/12.5
mg; y 320 mg/25mg).

Los medicamentos se dis-
tribuyeron en Estados Uni-
dos entre marzo de 2017 y
noviembre de 2018.

En declaraciones a USA
Today, Janet Woodcock, dela
FDA, dijo que “atin no com-
prendemos la causa de este
problema.

Comprendemosunaparte.

lsartan se usa para tratar la hipertension, la insuficiencia cardiaca.

No comprendemos todos los
pasos quellevaronaesto”.
Woodcockdirigeel Centro
para Evaluacion e Investiga-
cion de Medicamentos de la
agencia. Sefial6 quelas fabri-
cas implicadas en la retirada
han sido colocadas en una
“alerta importante”, lo que
significa que los productos
fabricados por esas plantas
no pueden entrar a Estados

FOTO: THINKSTOCK.

Unidos.
Lospacientesdebenhablar
conelfarmacéuticooelmédi-
cosobreuntratamientoalter-
nativo, y deben comunicarse
con el proveedor de atencion
delasalud si han experimen-
tado cualquier problema que
pudiera relacionarse con los
productos retirados de val-
sartan, aconsejolacompaiiia.

MEDICINA GENERAL

DR. ANTONIO RIVERA

COLESTEROL ¢ HIPERTENSION ¢« DOLOR DE ESPALDA
DIABETES ¢ FLU * ASMA ¢« VACUNAS * DERMATOLOGIA

ATENDEMOS TODOS LOS DIAS
6319 CASTLE PL. SUITE 1E, FALLS CHURCH, VA 22044
(Muy cerca a la Ruta 7 W. Broad St. y Ruta 29)

TEL:

703 532 1222

PROMOCION ESPECIAL:
CONTROL MEDICO ANUAL PARA HOMBRES Y MUJERES

PLANES DE SALUD PARA PERSONAS

SIN SEGURO

ACEPTAMOS LA MAYORIA DE
SEGUROS, MEDICARE, MEDICAID




ASEGURESE DE INCLUIRLAS EN SU MENU

Son necesarias en personas que se encuentranen
edad de crecimiento como nifios y adolescentes y tambien
en mujeres embarazadas.

HEALTHDAY NEWS

aproteinaesesencial
para su bienestar,
y merece un lugar
significativo en toda
dieta. Saber cuales
son las mejores fuentes pue-
de mejorar su salud, ademas
deayudarloasentirseméassa-
tisfecho con menos calorias.
Elpescadoyelmariscocon
una fuente excelente de pro-
teinas, yhay docenas detipos
de pescados y frutos del mar
que puede probar. Coma una
porcidon de 3.5 onzas (99 gra-
mos) al menos dos veces cada
semana, e incluya pescado
que searico en acidos grasos
omega 3, como el salmoén y la
trucha. Sonnutrientes que su
cuerpo necesita pero que no
puede producir, asi que debe
obtenerlos de la dieta.

Hagase amigo del geren-
te de la seccion de pescado
de sumercado favorito, y no
dude en pedir las opciones
mas frescas. Nota: el pescado
y el marisco que esta pasado
es usualmente el culpable de
que la cocina huela mal, no el

Asegtrese de incluir pro-
teinas vegetales en el mend.
Esto incluye a las legumbres,
comolosfrijolesylaslentejas.
Ofrecen una combinacion de
proteina y fibra que ayuda a
regular el azticar enla sangre,
ademas de dejarlosatisfecho.

La proteina de mayor calidad
es lade layema del huevo.

pescado fresco.

Elpolloy el pavo son otras
fuentes bien conocidas de
proteina, pero quiza no sepa
que es adecuado cocinarlas
con la piel para mantener la
carne jugosa. Simplemen-
te quitela antes de comer.
Tambiéntenga en cuenta que
lapechuga tiene menos grasa
(y por tanto menos calorias)
quelacarne oscura.

¢Yquéhaydelacarneroja?
Mucha gente puede comerla
sin problemas mas o menos
unavez por semana. Pero eli-
jacortesmagros (noconsuma
fiambres, perritos calientesni
otrascarnes curadas) y limite
eltamafio delaporcion atres
onzas (unos 85 gramos). Eli-
mine toda la grasa que pueda
antesdecocinar, yescurrato-
dalagrasaderretidaque haya

y ——
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Trabajamos
con una gran
variedad
de seguros!

Vinte Trarn, DDS

NUESTROS SERVICIOS:

* Examenes completos y Emergencias

* limpieza Regular y Profunda

® Rellenos y Blanqueamiento

® Tratamientos de Conductos
e Coronas y Puentes

* Dentaduras completas y Parciales

Siempre aceptamos nuevos pacientes! Entra para un examen
completo o de emergencia, hablaremos de sus necesidades de
salud oral, y cémo podemos ayudarle mejor.

Si las citas no son realmente su estilo, de igual forma los pacientes siempre son bienvenidos!

6329 ARLINGTON BLVD

SUITE C

FALLS CHURCH VA 22044
(703) 237 6703 *www.vinhtrandds.com

Jueves, Viernes, Sabados 9 am to 4 pm ® Domingos: 9 am to Tpm
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El pescadoy el marisco con una fuente excelente de proteinas.

antes de comer. Use también
métodos de coccidn mas sa-

ludables, como hornear, asar
yhaceralaparrillaenunare-

SALUD 7

N ‘
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jilla, que permitan escurrir la
grasa.

Paciente Nuevo

(NiRos menores de 1% alios)

Tratamiento
Restorativo

reqular

Y

Traktamiento
Periodontal
(Encias)

' A
Fredericksburg Stafford
10608 Leavells Road 385 Garrisonville Rd #108
Fredericksburg, VA 22407 Stafford, VA 22554
o~ (540) 710-6000  (540) 657-7645
-~ - S
~— .
North Fredericksburg Manassas
20 Plantation Dr # 139 7806 Sudley Road #210
s Fredericksburg, VA 22406 Manassas, VA 20109
VAS m I IeS (540) 368-2273  (703) 369-2273
Woodbridge
Aceptamos la mayoria de Seguros Dentales (incluyendo Medicaid) 12506 A-B Lake Ridge Dr.
Plan de pages disponible mediante Care Credit.m Woodbridge, VA 22192
(571) 572-3445
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LA FDA ADVIERTE COMO ESE ABUSO PODRIA HACERLE ENFERMAR

w
F
¥

Lospeligrosde
lamasacruda
enlasgalletas

Enel2016,sediounbrotedeinfeccionesconlaE.colivinculado
conlaharinacrudaqueenfermda 63 personasen 24 estados.

HEALTHDAY NEWS

unque probar un

poco de masa cru-

da mientras esta

preparando galle-

tas podria parecer

tentador en esta temporada

de fiesta de fin de aflo, la Ad-

ministracion de Alimentos y

Medicamentos (FDA) de EE.

UU. advierte que esa indul-

gencia podria hacerle enfer-
mar.

Estosedebeaquelaharina

es un producto crudo que no

ha sido tratado para elimi-

nar gérmenes como la E. coli.

Esos gérmenes solo mueren

cuando la comida hecha con

harinase cocina. Ademas, los

huevos crudos usados para
hacer la masa para galletas o
la mezcla para pastel pueden
contener salmonella.

Adiferenciadeloshuevos,
los productos de harina du-
ran mucho y pueden estar en
su despensa durante mucho
tiempo.

Por eso, una médica ofre-
ce esta sugerencia: revise
los productos retirados en el
sitio web del Centro para el
Control y la Prevencion de
Enfermedades (CDC) de EE.
UU., aconsejo la Dra. Rachel
Bruce, presidenta asociada
del departamento de medici-
nade emergencias en el Hos-
pital Judio de Long Island en
Forest Hills, en la ciudad de

Usted cuida de
ella. Ayudela a
cuidar su vision.

La enfermedad diabética del

Nueva York.

“Sitiene cualquierade eso
productos en la cocina, tire-
los”, afiadio.

¢Qué puede hacer parali-
braratodosdelaintoxicacion
alimentariaenlasfiestasdefin
de afio?

Comience por sus hijos:
nunca les permita jugar ni
comer masa cruda, lo que
incluye la masa para las ma-
nualidades, comolaplastilina
hecha en casa o los adornos.
Siempre hornee o cocine la
masa y las mezclas crudas
antes de comerlas, y siga las
direcciones recomendadas
para cocinarlas u hornearlas,
enfatizolaFDA.

No haga batidos con pro-

ojo no da senales de aviso
y puede causar ceguera.

Si tiene alguin familiar con
diabetes, animelo a que se

haga un examen de los ojos
con dilatacion de las pupilas
por lo menos una vez al ano.

Mational
mlluw
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www.nei.nih.gov/diabetes

1-877-569-8474
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La harinaes un producto crudo que no hasido tratado parggﬁminargémenes como laE. Coli.

ductos que contengan harina
cruda, por ejemplo mezcla
parapastel, ynousemasapa-
ragalletashechaencasacruda
enelhelado. Elheladode masa
para galletas que se vende en
lastiendas contieneunamasa
que sehatratadoparaque sea
segura, anotolaFDA.
Mantenga los alimentos
crudos, como la harina o los
huevos, separados de los ali-
mentos listos para comer, y
sigalasindicacionesdelaeti-
quetapararefrigerarlos pro-
ductos que contenganmasao
huevos crudoshastacocinar-
los, planted la agencia.
Laveselasmanosconagua
corrienteyjabontras manejar
laharina, loshuevos crudos o

cualquier superficie que ha-
yan tocado. Lave los boles,
losutensilios, lasencimerasy
otras superficies con agua ti-
biajabonosa, enfatiz6 Bruce.
Aparte de tomar esas me-
didasdeprecaucionconlaco-
mida, siempre debe saber los
sintomas de la intoxicacion
alimentaria, afiadi6 la FDA.
Los sintomas de las infec-
cionesconlaE. colivarianse-
giin la persona, pero con fre-
cuencia implican calambres
estomacales graves, diarrea
(con frecuencia sanguino-
lenta) y vomitos.
Usualmente, las personas
enferman unos dias tras tra-
gar el germen. La mayoria de
las personas se recuperan en

FOTO: THINKSTOCK

unplazo de una semana.

Pero algunas personas
pueden desarrollar un tipo
grave de insuficiencia renal
llamado sindrome urémico
hemolitico.

Al contrario, las infeccio-
nes con Salmonella en gene-
ral se desarrollan entre 6 y 48
horas tras comer la comida
contaminada, aunqueaveces
ese periodo puede ser mayor.
Los sintomastipicosincluyen
fiebre, diarrea escasa o acuo-
sa, y calambres abdominales
graves”, anadio.

“En la mayoria de los ca-
sos, la enfermedad dura de 4
a 7 dias, y las personas se re-
cuperan bien sinlanecesidad
de antibiéticos.

. UD S¢ SitnTe Asi
“’*0 SABE QUiEn Lo

-  Emociones Andnimas
B.V. Arlington

3219 Columbia Pike Ste B1, Arlington WA
Teléfono: 571-451-7672
arlington@mbwvna. org

Sesiones:
Lunes aViernes
6:00 a 10:00 p.m.

Sabados vy Domingos
11:00 a.m. a 3:00 p.m.

AYUDA
GRATUITA

W Peuloricosaronimoiby ong.mx
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