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No ponga en riesgo LA SALUD DE SUS 
HUESOS podría faltarle vitamina D. 76 

LA DEPRESIÓN es un riesgo en los
adolescentes con epilepsia.
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EEUU toma medidas CONTRA
CIGARRILLOS electrónicos.

Resoluciones 
para el año nuevo
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L
as autoridades de sa-
lud estadounidenses 
están exhortando a 
tomar medidas para 
evitar que la juventud 

del país se vuelva adicta a los 
cigarrillos electrónicos.

El director de salud pública 
Jerome Adams emitió un co-
municado el martes pidiendo 
a padres, maestros, médicos y 
funcionarios públicos tomar 
“medidas agresivas” para 
evitar que los jóvenes caigan 
en el vicio. Por ley federal, la 
venta de cigarrillos electróni-
cos está prohibida para meno-
res de 18 años.

Para los jóvenes “la nico-
tina es dañina y puede causar 
efectos negativos en la salud”, 
dijo Adams en una entrevista. 
“Puede afectar el aprendiza-
je, la atención y la memoria, y 
puede condicionar al cerebro 
a volverse adicto”.

Las autoridades están rea-
lizando grandes esfuerzos pa-
ra revertir la reciente alza en el 

uso de vapeadores que temen 
podría poner en peligro los 
avances logrados contra el uso 
del tabaco. Se estima que unos 
3,6 millones de adolescentes 
en Estados Unidos están ac-
tualmente fumando cigarri-
llos electrónicos, es decir, uno 
de cada cinco estudiantes de 

secundaria, según las cifras 
más recientes.

La cantidad de jóvenes que 
han fumado cigarrillos elec-
trónicos este año es el doble 
del año anterior, según los 
estudios.

Los cigarrillos electróni-
cos y dispositivos afines se 

venden en Estados Unidos 
desde el 2007, convirtiéndose 
en un negocio de 6.600 millo-
nes de dólares. La mayoría de 
los artefactos convierten una 
solución saborizada de nico-
tina en un vapor inhalable. 

Son promocionados a la 
población adulta como al-
ternativa menos nociva a los 
cigarrillos, aunque hay esca-
sos estudios sobre los efectos 
a largo plazo o si ayudan a la 
gente a dejar de fumar. Más 
preocupante aún, estudios 
recientes indican que los jó-
venes que vapean tienden a 
probar los cigarrillos regu-
lares.

Adams en particular de-
nunció al fabricante Juul, 
con sede en Silicon Valley. 
La empresa ha dominado a la 
competencia promocionando 
sus pequeños dispositivos co-
mo lo último en la tecnología 
especialmente diseñado pa-
ra la gente joven y atractiva. 
Según analistas, esa empresa 
domina el 75% del mercado de 
cigarrillos electrónicos esta-
dounidense.

PA R A  E V I TA R  L A  A D I C C I Ó N  D E  L O S  J Ó V E N E S

EEUU toma medidas 
contra cigarrillos  

electrónicos
La cantidad de jóvenes que han fumado cigarrillos  
electrónicos este año es el doble del año anterior.

Equipos para fumar cigarrillos electrónicos, confiscados a alumnos en una escuela de Massa-
chusetts, en esta foto del 10 de abril del 2018.       FOTO: STEVEN SENNE
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¡Regrese hoy mismo  
al plan Anthem HealthKeepers Plus para contar  
con los beneficios de Medicaid o FAMIS!

HealthKeepers, Inc. es un licenciatario independiente de Blue Cross and Blue Shield Association. ANTHEM es una marca comercial registrada de Anthem Insurance Companies, Inc.

AVAMKT-0216-18 SP

¡Mantenga sus doctores y todos sus beneficios, como medicamentos  

sin receta sin costo, transporte y mucho más! 

Llame al  
1-800-643-2273  
de lunes a viernes,  

de 8 a.m. a 5 p.m.
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En un artículo publicado 
en Mayo Clinic Proceedings, 
el Dr. Robert Pignolo, director 
de Mayo Clinic para Medicina 
Geriática y Gerontología, revisa 
la literatura médica actual con 
el fin de determinar los factores 
de la longevidad y los pasos que 
se pueden tomar para vivir más 
sano.

Aunque la genética tenga 
mucho que ver en la determi-
nación del tiempo de vida hu-
mana, los estudios descubrie-
ron que la repercusión de las 
influencias ambientales puede 
ser aún mayor. Una revisión 
de los estudios sobre longevi-
dad dice que solamente el 25 
por ciento del envejecimiento 
puede atribuirse a los genes de 
una persona.

“Este hallazgo plantea, sin 
lugar a dudas, que el compor-
tamiento, el ambiente y las 
prácticas de salud repercuten 
profundamente sobre la posibi-
lidad de una vida larga”, explica 
el Dr. Pignolo.

Al observar el estilo de vi-
da de personas centenarias en 
todo el mundo, se observaron 
factores comunes, especial-
mente en los de vida más lar-
ga. Dichos factores incluyen 

comer con moderación, hacer 
ejercicio habitualmente, tener 
un propósito en la vida y contar 
con una red social establecida. 
Las personas que viven largo 
también se abstienen de fumar 
y de consumir alcohol en exce-
so, pero mantienen un estilo de 
vida que promueve su autosu-
ficiencia.

El sexo de la persona también 
desempeña una función impor-
tante en el envejecimiento. En 
Estados Unidos, por ejemplo, 
las mujeres tienden a vivir más 
que los hombres; pero los hom-
bres se inclinan hacia mayor 
funcionalidad que las mujeres, 
lo que plantea la necesidad de 
tomar medidas preventivas de 
salud a medida que las mujeres 
avanzan en edad.

Mejore la calidad de vida
Si bien son muchos los fac-

tores que intervienen en la lon-
gevidad, hay algunas medidas 
que se pueden tomar para ayu-
dar a que la gente aprecie lo que 
es mejor calidad de vida.

El Dr. Pignolo anota que 
contar las calorías, seguir una 
dieta vegetariana, mantenerse 
en el peso ideal e interaccionar 
con familiares y amigos son 

comportamientos que posible-
mente valgan la pena. Si en el 
año nuevo usted toma medidas 
para gozar de mayor salud, eso 
puede no solamente mejorar su 
oportunidad de vivir más largo, 
sino también más sano.

Más frutas y verduras
 Frutas y verduras son bue-

nas fuentes de vitamina A, vi-
tamina C, potasio y fibra, entre 
otros importantes nutrientes. 
A veces no es fácil para los pe-
queños entender el valor nu-
tricional de estos alimentos, o 

MAYO CLINIC/REDACCIÓN
WASHINGTON HISPANIC

A medida que el nuevo año se 
aproxima, entre las resolucio-
nes de muchas personas está 

alcanzar un buen estado físico 
y mejorar el bienestar. Ahora, 
los científicos descubren que 
ambas mejoras pueden llevar a 
vivir más largo.

apreciar su sabor. Pero si le es 
posible prepararlos de manera 
que sea entretenido para ellos, 
sus hijos podrán querer pro-
barlos.

Para ello, añada frutas y 
verduras a comidas que son 
cocinadas o hechas al horno. 
Cuando esté en el supermerca-
do, dígale a sus hijos que esco-
jan alguna fruta que no hayan 
probado. Por último, incluya 
vegetales crudos para snacks, 
como zanahorias bebés, bróco-
li, coliflor y apio, y úntelos en 
sus salas sin grasa preferidas.  

El frío no es problema
para ejercitarse

 Durante los meses inver-
nales, el frío puede servir como 
desmotivador incluso hasta el 

más entusiasmado deportista. 
Y si no está motivado, es fácil 
guardar la ropa de ejercicio jun-
to con toda la ropa veraniega.

Pero no es necesario ceder 
ante las inclemencias del frío. 
Con los siguientes consejos, 
podrá ejercitarse durante los 
meses invernales, podrá man-
tenerse en forma, motivado y 
abrigado

Proteja sus manos y pies
Use guantes y compre tenis 

o zapatillas medio número más 
grades que su medida de pie, 
para que las pueda usar con cal-
cetines gruesos. No olvide un 
gorro o un protector de orejas, 
ya que si tiene algo de piel ex-
puesta al frío puede sufrir estas 
quemaduras.

Use bloqueador solar
No crea que porque hace 

frío usted no se puede quemar 
con el sol. De hecho, si ha ne-
vado, el efecto del sol sobre la 
piel es mayor. Use bloqueador 
solar con un factor de protec-
ción (SPF en inglés) de al menos 
30, y que el bálsamo labial que 
también contenga protector 
solar. Use lentes oscuros si sale 
a esquiar.

 
Cuidado con la hipotermia
Hacer ejercicio en el frío 

aumenta el riesgo de sufrir hi-
potermia, los síntomas de esta 
condición incluyen escalofríos, 
temblores en las extremidades, 
problemas con el habla, falta de 
coordinación y fatiga. Si sufre 
estos síntomas busque ayuda 

Se inicia una nueva temporada, época para dar prioridad a la salud

Resoluciones
 para el año nuevo 2019
La mayoría planean nuevos retos y 

listan diferentes propósitos para 
cumplirlos en los diferentes ámbitos

familiares, laborales, pero pocos piensa 
en el cuidado de la salud.

de emergencia de inmediato.

Para perder peso:
conduzca menos

 Si perder peso es su propó-
sito de Año Nuevo, hacer otro 
voto conducir menos en 2019 

también puede ayudarle.
“Si usted hace cambios 

saludables como conducir 
menos o bien para perder pe-
so, o bien porque le interesa 
el medio ambiente y ahorrar 
combustible, a su cuerpo no le 

interesa por qué lo hace, ya que 
se beneficia igualmente”, co-
mentó Samantha Heller, coor-
dinadora de nutrición clínica 
del Centro de Atención del 
Cáncer del Hospital Griffin, 
en Derby, Connecticut.

El 60 por ciento de los adultos tienen un estilo de vida sedentario, por lo que en este nuevo año, 
una de las resoluciones puede ser iniciar una rutina de ejercicios.   FOTO: THINKSTOCK.

Dato 1-800-QUIT-NOW 
línea gratuita para dejar de fumar.
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Dentaduras postizas sobre implantes para mejor 
estabilidad y sin usar adhesivos.  

Implantes dentales 
3D avanzados

Especialistas en reparar y disenar dentaduras postizas.

La ultima tecnología para implantes, coronas y frenillos

Creamos coronas el mismo día

Aceptamos medicaid

5105-C Backlick R.  Annandale, VA 22003

Teeth express: Implantes de dientes en 1 día

Consultas gratis para implantes y ortodoncia!!

Springdale Family Dentistry

Victor Lam, DDS
Orthodontist Dentist

Thien Le, DDS

BracesDental Implants

703.942.6612

HEALTHDAY NEWS

L
os adolescentes y 
adultos que sufren 
de epilepsia tienen 
un riesgo más alto 
de depresión y deben 

someterse a unas pruebas re-
gulares, señalan dos estudios 
recientes.

En un estudio, los investi-
gadores evaluaron a casi 400 
adolescentes de 15 a 18 años de 
edad con epilepsia. Encontra-
ron que el 8 por ciento tenían 
una depresión moderada o 
grave, y que 5 por ciento más 
habían intentado suicidarse o 
pensado en hacerlo.

Un 22 por ciento adicional 
de los adolescentes puntua-
ron suficientemente alto co-
mo para sugerir un riesgo de 
síntomas depresivos, señala-
ron los investigadores.

La actividad cerebral anó-
mala de las personas con epi-
lepsia provoca convulsiones 
o periodos de sensaciones 
inusuales.

“Sabemos que la depresión 
es más común en las personas 
con epilepsia en comparación 
con la población general, pe-
ro hay menos información 
sobre la depresión en los ni-
ños y adolescentes que en los 
adultos”, comentó la autora 

principal, Hillary Thomas, 
psicóloga en el Sistema de 
Salud Pediátrica de Dallas.

También se sabe poco so-
bre los factores que aumen-
tan las probabilidades de sín-
tomas depresivos, comentó 
Thomas en un comunicado de 
prensa de la Sociedad Ameri-
cana de la Epilepsia (Ameri-
can Epilepsy Society).

“Las pruebas de depresión 
deben ser rutinarias en los 
centros de tratamiento para la 
epilepsia, y pueden identificar 
a los niños y adolescentes que 
se beneficiarían de una inter-
vención”, añadió.

La autora sénior del es-

tudio, la Dra. Susan Arnold, 
es directora del Centro de 
Epilepsia Pediátrica del Cen-
tro Médico del Suroeste de 
la Universidad de Texas, en 
Dallas. Dijo que los hallazgos 
apuntan a un problema de 
mayor envergadura

“Nuestros resultados no 
significan que solo un 13 por 
ciento de los adolescentes con 
epilepsia tuvieran síntomas 
depresivos”, indicó Arnold.

“Indican el porcentaje 
significativo de adolescen-
tes cuyos niveles de síntomas 
depresivos ameritan remisio-
nes de salud conductual o más 
evaluaciones, o incluso una 
intervención durante una vi-
sita clínica”, explicó Arnold. 
“Los proveedores de atención 
de la salud deben estar aten-
tos y evaluar continuamente 
la depresión en los niños y 
adolescentes”. 

El estudio también encon-

tró que los pacientes adultos 
con epilepsia que sufrían de 
depresión podrían tener otras 
afecciones de la salud mental, 
por ejemplo un trastorno bi-
polar, un trastorno obsesivo 
compulsivo o un trastorno 
de pánico. También deberían 
recibir evaluaciones, plantea-
ron los investigadores.

“Las personas con epilep-
sia que sufren de depresión 

son más propensas a sufrir 
convulsiones, así que tratar la 
depresión no solo ayuda con la 
depresión, sino también con 
la epilepsia”, aseguró la au-
tora principal del estudio con 
adultos, la Dra. Martha Saja-
tovic, directora de resultados 
neurológicos en la Facultad de 
Medicina de la Universidad 
de Case Western Reserve, en 
Cleveland.

E X P E R T O S  A NA L I Z A N  L O S  S Í N T O M A S

La depresión es un riesgo en los adolescentes con epilepsia
La tasa de depresión en la población general es de menos de un 8 por ciento, 
según los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades de EE. UU.

La depresión puede llegar al suicidio, es necesario que com-
prenda los sentimientos de la soledad.                       FOTO: THINKSTOCK.
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Q
uizá crea que las 
deficiencias vita-
mínicas son poco 
comunes en Esta-
dos Unidos, pero 

muchas personas no tienen 
suficiente vitamina D, y se 
trata de una grave amenaza 
para la salud.

La falta de vitamina D no 
solo afecta a la densidad ósea, 
sino que también se ha vincu-
lado con afecciones como la 
enfermedad cardiaca, el de-
terioro mental, algunos tipos 
de cáncer, las enfermedades 
autoinmunes, las enfermeda-
des infecciosas y la diabetes 
tipo 2.

El problema es doble: no 
saber cuánta vitamina D en 
realidad necesita, y cómo 
obtenerla. Aunque la canti-
dad diaria recomendada es 
de 600 a 800 unidades inter-
nacionales (UI), llegar a un 

nivel saludable y mantenerlo 
una vez tenga un déficit podría 
precisar más.

El cuerpo puede producir 
vitamina D a través de la ex-
posición al sol, pero hay mu-
chas variables, desde la hora 
del día y la estación hasta la 
ubicación y el color de la piel. 
Las personas con la piel páli-
da producen vitamina D con 
mayor rapidez que las que 
tienen piel oscura. Aunque 
hay una preocupación sobre 
el riesgo de cáncer de piel, 
bajo las condiciones adecua-
das, exponer los brazos y las 

piernas (y el torso cuando sea 
posible) durante apenas unos 
cuantos minutos de dos a tres 
veces por semana permite a la 
piel producir suficiente vita-
mina D.

Muy pocos alimentos con-
tienen vitamina D de forma 
natural. Muchos otros están 
fortificados con la vitamina, 
pero usualmente con apenas 
100 UI por porción, lo que hace 
que sea poco probable que ob-
tenga el mínimo diario a partir 
de la dieta. Un método combi-
nado podría ser una estrategia 
efectiva: una exposición pru-

dente al sol, alimentos fortifi-
cados y un complemento.

Hable con su médico para 

recibir la sencilla prueba de 
sangre que mide su nivel de 
vitamina D, y sobre la mejor 

forma de alcanzar (y perma-
necer en) el rango deseado, si 
es necesario.

N O  P O N GA  E N  R I E S G O  L A  S A LU D  D E  S U S  H U E S O S

¿Podría faltarle 
vitamina D?

Aquellos con deficiencia en vitamina D se enfrentan a 
 tiempos de curación más lentos luego de una fractura.

La vitamina D se conoce como la “vitamina del sol” porque los humanos la fabrican en respuesta a 
los rayos del sol.                  FOTO: THINKSTOCK
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L
os adolescentes y 
los adultos jóvenes 
a quienes recetan 
analgésicos opioides 
tras la extracción de 

las muelas del juicio tienen un 
riesgo más alto de adicción, 
sugiere una investigación re-

ciente.
En el estudio, los inves-

tigadores observaron a casi 
15,000 pacientes, de 16 a 25 
años de edad, que recibieron 
recetas de opioides (como Vi-
codin o Lortab) tras la extrac-
ción de las muelas del juicio 
en 2015. La cantidad mediana 
de pastillas recetadas fue 20, 

lo que significa que la mitad 
recibió más y la mitad recibió 
menos.

A casi un 7 por ciento les 
recetaron más opioides en un 
plazo de 90 a 365 días, mos-
traron los hallazgos. Y a casi 
un 6 por ciento les diagnos-
ticaron un abuso de opioides 
en un plazo de un año tras su 

receta inicial.
En un grupo de compa-

ración de pacientes cuyos 
dentistas no les recetaron 
opioides, un 0.1 por ciento 
luego recibieron una receta de 
opioides, y un 0.4 por ciento 
fueron diagnosticados con un 
abuso de opioides en el mismo 
periodo.

El estudio, de la Facultad 
de Medicina de la Universidad 
de Stanford, de la revista JA-
MA Internal Medicine.

“Este trabajo plantea dos 
preguntas realmente im-

portantes, relacionadas pe-
ro distintas: ¿Necesitamos 
opioides, y necesitamos el 
procedimiento?”, señaló en 

un comunicado de prensa 
de la Stanford el autor prin-
cipal del estudio, el Dr. Alan 
Schroeder, profesor clínico 

de pediatría en la universidad.
Aunque es común, la ex-

tracción de las muelas del 
juicio que no están enfermas 
no se ha estudiado bien, y el 
equilibrio entre los riesgos y 
los beneficios no está claro, 
según Schroeder.

Añadió que se necesitan 
más estudios para determi-
nar si los opioides son la forma 
más segura de tratar el dolor 
tras las extracciones de las 
muelas del juicio, y si las ex-
tracciones en sí son siempre 
necesarias. 

E S T U D I O S  E X A M I NA N  S I  S O N  N E C E S A R I O S

Extracción de las muelas 
del juicio fomenta una 
adicción a los opioides

Los medicamentos que pertenecen a esta clase incluyen la 
hidrocodona (la Vicodina), la oxicodona (el OxyContin y el 
Percocet), la morfina (el Kadian y la Avinza) y la codeína.

Los opioides son 
medicamentos

que 
alivian el dolor.

Los analgésicos de venta libre  podrían tener mejores resultados para los tratamientos dentales. 
FOTO: THINKSTOCK.

La enfermedad renal más letal para los hombres
Es más probable que la enfermedad renal crónica progrese a insuficiencia renal y 
muerte en los hombres que en las mujeres, revela un estudio reciente
Más de 26 millones de personas de Estados Unidos tienen enfermedad renal cró-
nica, que provoca una pérdida gradual de la función de los riñones. En algunos 
pacientes, puede conducir a insuficiencia renal y a la necesidad de diálisis o un 
trasplante de riñón. “Encontramos que las mujeres tenían un riesgo un 17 por cien-
to más bajo de experimentar [insuficiencia renal], y que el riesgo de muerte era 
un 31 por ciento más bajo en las mujeres que en los hombres”, señaló la autora del 
estudio, la Dra. Ana Ricardo, profesora asociada de medicina en la Universidad de 
Illinois, en Chicago.
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