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SI TIENE LA COSTUMBRE DE EJERCITARSE EN EL EXTERIOR

Hagaejerciciode forma seguraen invierno

Las inclemencias delinvierno no deben
de serimpedimentos para disfrutar del
deporte en esta época del afio.

HEALTHDAY NEWS

n experto en me-
dicina deportiva,
recomienda to-
mar precauciones
especialesalahora
deejercitarseysalir al exterior
entemporada de invierno.
Con un invierno gélido,
se ha vuelto mas importante
comprobar las condiciones
climatoldgicas, incluyendo
la prevision y el viento frio,
antes de salir afuera. Luego,
ajustesuropaadecuadamen-
te, sugirio el Dr. Theodore
Shybut, profesor asistente
de cirugia ortopédica en el
Colegio de Medicina Baylor
en Houston.
Empiece por vestirse con
capas. Estole mantendra ca-

liente y le permitira quitarse
algo de ropa si es necesario
para evitar el sobrecalenta-
miento, recomend6 Shybut
en un comunicado de prensa
del Baylor.

“Normalmente esta bien
sentirse ligeramente frio
cuando empieza ahacer ejer-
cicio”, dijo. “Una vez esté
realmente haciendo ejercicio
yhayahecho el calentamien-
to, va a generar mucho calor,
asiqueseintentatenerlacan-
tidad adecuadaderopa”.

“Uno necesita estar lo
suficientemente caliente
para no arriesgarse a sufrir
una congelacion o cualquier
tipo de lesion por frio”, dijo
Shybut. “Sise pone demasia-
daropay sudaen exceso, eso
empaparasuropa,loquehara
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ATENCION DENTAL EN EL PERU

A BAJOS PRECIOS

APROVECHA TU
VIAJE AL PERU

Y SACA CITA EN EL MEJOR
CENTRO DENTAL
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queestémasfrioamedidaque
el sudor se congela”.

Sugirié que se use ropa
hecha con telas transpirables
de alto rendimiento, en lugar
de algodon. Su capa mas ex-
ternadeberiaserresistente al
viento, o a prueba de agua 'y
transpirable si esta lloviendo
onevando.

Use siempre un sombre-
ro. También es importante
cubrirse las manos y los pies
adecuadamente. Y algunas
condiciones climatologicas

-

Sl vaahacer ejercicioen el exterior este invierno, tome precauaones especiales.

hacen que sea importante
cubrirse también la cara y las
orejas.

Si tiene planeado estar
fuera durante un tiempo lar-
go, piense en llevar un con-
juntoextraderopa, calcetines
y guantes secos con los que
pueda cambiarse si lo nece-
sita.

Pero hay mas cosas que
pensar sobrelaropa.

Incluso cuando hace frio,
sepierdenfluidos ynecesitara
hidratarse comonormalmen-
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te haria, sefial6 Shybut.

Ademis lleve un calzado
que sea apropiado en condi-
cionesresbaladizas, aconsejo.
Reduzca la velocidad y tenga
un cuidado extra cuando
cambie de direccion o corra
ensuperficiesirregulares.

Si estad haciendo ejerci-
cio en el exterior de noche,
lleve ropa reflectante y una
luz de seguridad, recomendo
Shybut. También esunabue-
naideallevarunalinternapa-
raayudarle a ver mejor.
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Nuevo analisis del Instituto Nacional de la Salud

Las tasas de autismo se estabilizan

SALUD 3

Actualmente, los trastornos del espectro autista afectan a mas o menos1de cada 41 nifios.

HEALTHDAY NEWS

as tasas de autismo
sonmucho mas altas
de lo que se pensaba
originalmente, pero
podrian haberse es-
tabilizadoenlosltimosafios.

Se estima que un 2.41 por
cientodelosnifiosde Estados
Unidos tienen un trastorno
del espectro autista, segin
un nuevo analisis de datos de
losInstitutos Nacionalesdela
Salud (NIH)deEE. UU. Eles-
timado anterior masreciente
era de unas tasas de autismo
del 1.47 por ciento en 2010,
apuntaronlosinvestigadores
delnuevo estudio.

“La prevalencia del tras-
torno del espectro autista es
mucho mas alta de lo que se
pensaba”, comento el autor
principal, el Dr. Wei Bao,
epidemiblogoenel Colegiode
Salud Publica dela Universi-
dad de Iowa.

WWW.THESIGERPLASTICSURGERYMD.COM

Actualmente, los trastor-
nosdelespectro autistaafec-
tanamasomenosidecada41
nifios, un aumento inmenso
en el autismo respecto a dé-
cadas anteriores, sefialo Bao.

“El autismo ya no es algo
raro”, dijo. “No es tan raro
como 1 por cada 1,000, como
eraenlos7oylos8o.Cones-
tosdatos, podemosver queya
estdeniporcada41.Lapreva-
lenciaesmuchomasaltadelo
que se pensaba”.

Pero la tasa de autismo
podria haberse nivelado en
los dltimos afios.

De 2014 a 2016, la tasa no
experimento un aumento es-
tadisticamente significativo,
segiin el nuevo estudio, pu-
blicado como carta de inves-
tigacion enla edicion del 2 de
enero de la revista Journal of
the American Medical Asso-
ciation.

“Trasmuchos afios de ob-
servar un aumento lento pero

0s nios son més propensos a tener autismo que las nifias, conunmargende 3al.

constante en la prevalencia
delostrastornosdel espectro
autista, es alentador que los
datosnacionales masrecien-
tes no encontraran ningan

aumento en el periodo mas
reciente de tres afios”, dijo el
Dr. Andrew Adesman, jefe de
pediatriadeldesarrolloy con-
ductual en el Centro Médico

FOTO: THINKSTOCK

Pediatrico Cohen de Nueva
York, en New Hyde Park.
“Aunque es alentador que
la prevalencia de los tras-
tornos del espectro autista

no esté aumentando mas, no
comprendemos bien por qué
la prevalencia aumento en
los afios anterioresrecientes,
y sigue siendo preocupante
que la prevalencia sea tan al-
ta”, dijo Adesman.

Bao cree que es demasia-
do pronto para alegrarse por
la nivelacion percibida en las
tasas de autismo.

“Es un periodo de apenas
tres afios”, advirtio. “Es difi-
cil ver un gran aumento ore-
duccion en apenas tres afios.
Noesseguro concluir con fir-
mezasiestoenrealidadindica
una estabilidad ono”.

Los estimados anteriores
delautismodependiandelaRed
deMonitorizaciéndel Autismo
ydelasDiscapacidadesdel De-
sarrollo, un grupo de progra-
masfinanciadoporlos Centros
parael ControlylaPrevencion
deEnfermedades(CDC)deEE.
UU. paradar seguimiento alas
tasasde autismo.

LA BELLEZA NO DEBE SER PRIVILEGIO DE UNOS...

e UNESIQEN

@/ﬂ.i 7c (jﬁ' Lgery

eg%agrwnm Oz:mfwma

CENTRO DE

® LIPOSUCCION CON LASER

® AUMENTO DE GLUTEOS. IMPLANTES

E INYECCIONES DE GRASA

® RINOPLASTIA Y RECONSTRUCCION
® ABDOMINOPLASTIA (TUMMY TUCK)
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en Espanol:

CIRUGtA

® |LEVANTAMIENTO E IMPLANTE DE MAMAS

® REJUVENECIMIENTO FACIAL

NO QUIRURGICO - LIFTING

(301) 951-8122

® TRATAMIENTO PARA ESTRIAS Y CELULITIS
@ CONTORNO CORPORAL (CARBOXITERAPIA)

5530 Wisconsin Ave Suite 1235
Chevy Chase MD 20815




12 de enero del 2018 WASHINGTON HISPANIC

4 SALUD

p
N

y
2 . '
k5

P
i i =

Todas las mujeres, pero especialmente aquellas que quieren quedar embarazadas, necesitan

tomar acido félico.

CDC/REDACCION
WASHINGTON HISPANIC

1 acido félico es una
vitamina B. Es una
parte importante de
laplanificacion para
un embarazo salu-
dable. Si una mujer consume
la cantidad recomendada de

acido folico antes de quedar
embarazadaydurantelospri-
meros meses del embarazo,
esto puede ayudar a prevenir
algunosdelosprincipalesde-
fectosdenacimientoenelce-
rebrodelbebé (loque secono-
ce como anencefalia) y en su
columna vertebral (conocido
como espinabifida).

FOTO: THINKSTOCK.

La anencefalia es un de-
fectodenacimientograve que
ocurre cuando partes del ce-
rebroydelcraneo delbebé no
seformancorrectamente. Los
bebés que nacen con anence-
faliano pueden sobrevivir.

La espina bifida es un de-
fecto de nacimiento grave en
el cual la columna vertebral

Enla Semana de Concientizacion sobre el Acido Félico

Prevenga defectos
denacimiento

N
2

En honor a la Semana de Concientizacién sobre el Acido
Folico,del 7al13 de enero del 2018, usted puede planeary
empezar a consumir suficiente acido folico cada dia.

del bebé no se desarrolla co-
rrectamente y puede causar
algunasdiscapacidadesfisicas
graves.

Todas las mujeres, pero
especialmente aquellas que
quieren quedar embarazadas,
necesitan tomar 400 micro-
gramos (mcg) de 4cido folico
al dia.

ZNecesito acido félico?
iSi! Todas las mujeres ne-
cesitan tomar suficiente acido

M e e

iGRAN APERTURA!

Centro Médico con Equipo de Ultima Generacién para servir a los residentes de las
comunidades de Falls Church, Annandale, Springfield y todo el Norte de Virginia

7306 Maple Place, Annandale, VA 22003
Teléfono (703) 333 5001

-Podemos ser su doctor primario si necesita uno. / TAMBIEN HABLAMOS ESPANOL

www.progressiveurgentcare.com

www.facebook.com/progressiveurgentcare2016

folico todos los dias, aunque
no planeen quedar embaraza-
das. Elacidofolicoesnecesario
para producir nuevas células.
Comiencehoyunnuevohabito
saludable y consuma 400 mcg
de acido folico todos los dias.

&Por qué no puedo esperar
a estar embarazada para
comenzar a tomar acido
félico?

Los defectos de nacimien-
to del cerebro y de la columna

vertebral (anencefaliay espina
bifida) se producen durantelas
primeras semanas delembara-
z0, por lo general antes de que
lamujer sepaque estaembara-
zada. Ademas, la mitad de to-
doslos embarazosenlosEsta-
dos Unidos no son planeados.
Estas son dos razones por las
cualesesimportante quetodas
lasmujeres que puedan quedar
embarazadas se aseguren de
tomar 400 mcg de dcido folico
cadadia, aun cuando no estén

PROGRESSIVE

URGENT & PRIMARY CARE

Centro de Atencion de Cuidados Primarios y Emergencias

Equipo de médicos con amplia experiencia en cuidados primarios y de emergencia

Dr.NgocLy ® Dr.Tu-VanTran @ Dr.Khiem Tran

‘Médicos afiliados a la mayoria de seguros, Medicare y Medicaid

-Precios asequibles para pacientes sin seguro médico
-No se requiere cita previa, no tiempo largo de espera

-Brindamos una completa gama de servicios de prevencion, cuidados primarios y de

planeando un embarazo.
Para cuando una mujer se
dé cuenta de que esta emba-
razada, es posible que sea
demasiado tarde para
prevenir esos defectos
de nacimiento. {Plani-

microgramos fique con tiempo! Co-
(mcg) menzar hoy eslamejor
d.e écido opcion.
folicoal dia. ¢Cémoobtengo
acido félico?

Una forma facil de ob-
tener suficiente adcido folico
es tomando diariamente una
multivitaminica que tenga
acidofolico. Lamayoriadelas
multivitaminastienenlos 400
microgramos (mcg) de acido
folico que usted necesita. Si
el tomar una multivitamina
le afecta el estomago, inten-
te tomarla con las comidas o
antes de ir a dormir. Si tiene
problemas para tomar pildo-
ras, puede probar una mul-

NMEDICINA 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)
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La espina bifida es un defecto congénito grave que afecta la columna vertebral de una persona.

tivitamina que sea gomosa o
masticable. También asegii-
resedetomarunvasodeagua.

Alimentos que tienen
acidofalico

El acido folico se afiade
a alimentos como el pan, las
pastas, el arroz y los cereales
enriquecidos. En el 2016, la
Administraciéon de Alimen-
tos y Medicamentos (FDA,
por sus siglas eninglés) apro-
b6 la adicion de acido félico
alaharina de maiz. La harina
de maiz se utiliza en produc-
tos como tortillas, tacos, y

tamales. Revise las etiquetas
nutricionales de los paquetes
delosalimentos. Unaporcion
de algunos cereales contiene
el 100 % del acido folico que
usted necesita cada dia.
Ademas de consumir 400
mceg de dcido folico en suple-
mentos y alimentos fortifi-
cados, usted puede tener una
alimentacion rica en folato.
El folato se puede obtener de
alimentos como frijoles, gui-
santes (arvejas) y lentejas,
naranjasyjugodenaranja, es-
parragosybrocoli, y verduras
dehojasverdesoscuras como

FOTO: THINKSTOCK.

la espinaca y la mostaza de la
India.

El Centro Nacional de
Defectos Congénitos y Dis-
capacidades del Desarrollo
(NCBDDD) de los CDC ha
contribuido de manera im-
portante a la prevencion de
los defectos del tubo neural
enlosEstados Unidos durante
las Gltimas dos décadas, y ha
guiado el camino al estable-
cer que todas las mujeres que
puedan quedar embarazadas
debentomar 400mcgdeacido
folico diariamente para pre-
venir esos defectos.

DENISE NGUYEN
ORTHODONTICS

: Especialista en ortondoncia para adultos y nifios

[ st | Mf.-:l')-}ll
ADA 'AYA'@ American
e Association of

S\l Orthodontists

» Tratamiento de dientes torcidos y llenos
- Demasiado espacio entre dientes, extra y dientes perdidos

fr e
% invisalign

iTeror

emergencia

«Clinica ambulatoria para tratamiento inmediato ¥ o -
de heridas menores y enfermedades. Le evitamos ?
costosas visitas a la sala de emergencias it
-Tratamientos de hipertension, diabetes, problemas .o secn 4
digestivos, oido, nariz, garganta, articulaciones a8~
y dolores de espalda, gota, problemas femeninos, g v
prueba de papanicolau e
-Radiografia y laboratorio en casa Lt 5 *Timoke

CON RESULTADOS INMEDIATOS

&

‘Ubicacién muy conveniente y con espacioso
estacionamiento a espaldas de la clinica

Veyy, Public Storage ©
"nter gy

PROMOCION ESPECIAL:
CONTROL MEDICO ANUAL PARA HOMBRES Y MUJERES

PLANES DE SALUD PARA PERSONAS
SIN SEGURO

ACEPTAMOS LA MAYORIA DE
SEGUROS, MEDICARE, MEDICAID

'r) [ TEL:

703 532 1222

» Tratamiento para sobremordida, mordida abierta y mordida cruzada

» Tratamiento con técnica Invisalign™ "sin freno"
n

* Impresiones sin polvo con escanéo digital iTero
Consulta Gratis a las 5:30 p.m. y 6:00 p.m.

nHguyen
<

CENTENNIAL PLAZA
8298-C OIld Courthouse RAd.
Vienna, VA 22182

703) 847-6544

rthodonticsVienna.com
OrthodonticsVienna@gmail.com

iSE HABLA ESPANOL!

jACEPTAMOS MEDICAID!
Horario de atencion por cita. Tarifas de tratamiento competitivos. Seguro aceptado.
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Estudio anivel nacional afirma

Un nUmero mayor de mujeres
son obesas antes del embarazo

Elanalisisincluyo a 48 estados y a Washington, D.C.

HEALTHDAY NEWS

os pesos durante el
embarazo siguen en
aumento en Estados
Unidos, ymenosdela
mitad de las mujeres
tienenunpesosanoantesdela
concepcion,informanlas au-
toridadesdesaludde EE. UU.

Losexpertosenelembara-
zo temen que esta tendencia
podria amenazar la salud de
las madres y sus bebés.

“A medida que el tamafio
de la poblacidon estadouni-
dense aumenta, vemos cada
vezmasmujeres que comien-
zanelembarazo conunos pe-
sos malsanos”, seflalo la Dra.

-
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CUIDADO DE LAS VENAS VARICOSAS

Jennifer Wu, obstetray gine-
cologa en el Hospital Lenox
Hill, en la ciudad de Nueva
York. “Esto plantea riesgos
para ellas durante el emba-
razo, y también aumenta los
riesgos paralos bebés”.

Y las consecuenciasde sa-
ludno acaban conel embara-
z0, afladio Wu.

“Lamentablemente, mu-
chas de esas mujeres aumen-
taran demasiado de peso du-
rante el embarazo, y no per-
deran el peso del embarazo”,
dijo.

Poresolaintervencionan-
tesdelaconcepcionestanim-
portante, anot6 otra experta
en salud de las mujeres.

»
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* Tratamiento con Ldser, Cuidado de la piel, Tratamos Acné,

Eliminacidn de vellos, inyeccion de botox, cirujia a rayo laser

ESCULTOR DE CUERPO CON O SIN CIRUJIA
* Remueve tatuaje ®* Remueve grasa no deseada ® Liposuccion bajo
anestesia local o reduccion de grasa en laser * Celulitis
Cirujia cosmética vaginal (para mejorar su vida sexual)
Rejuvenecimiento vaginal.

FINANCIAMIENTO DISPONIBLE

b :
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de descuento /
en tratamientos™
de botox, relleno,
facial, venas y
reduccion de grasa

Dianna Yan, M.D. 7 isin cirujia
American Academy of Cosmetic Surgery Oy |
Maryland Virginia

8909 Shady Grove Ct. » Gaithersburg, MD 20877 | 8622B Lee Highway * Fairfax, VA 22031

301-963-3669

703-876-6200

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
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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.

“Evaluar elindice de masa
corporal [IMC],1a consejeria
y la remision al tratamiento
para optimizar el peso antes
del inicio del embarazo es
absolutamente esencial para
comenzar arevertirestaten-
dencia”, planted la Dra. Jill
Rabin, codirectora de la di-
visionde atencién ambulato-
riaenlos Programasde Salud
delas Mujeres ylos Servicios
PCAP, parte de Northwell
Health en New Hyde Park,
Nueva York.

“La atencion previa a la
concepcion es crucial, y un
momento clave en la salud
médica y la vida de una mu-
jer paracomenzar ahaceruna
diferencia”, anadi6o Rabin.

Segiin el informe de los
Centros para el Control y la
Prevencion de Enfermedades
(CDC)deEE.UU.,elporcen-
tajedemujeres que eranobe-
sas al inicio de su embarazo
aumentd en un 8 por ciento
entre 2011y 2015.

“Evaluar el IMC durante
la atencion clinica de rutina
ofrece oportunidades para
promover un peso normal
antes del embarazo”, escri-
bieron los investigadores di-
rigidos por Nicholas Deputy,

ik

Tener un bebé sanoimplica cuidarse antes del embarazo.  FOTO: THINKSTOCK

miembro postdoctoral de la
division de salud reproducti-
vadelos CDC.

Rabin se mostro de acuer-
do.

“La atencion antes de la
concepcion [las visitas mé-
dicas antesdeyentrelosem-
barazos] ofrece unaoportuni-
dad exclusiva para hacer una

_ UD S¢ SitNTe Asi
. 0 SABE QUiéN Lo €574.?

Emociones Anonimas
B.V. Arlington

3219 Columbia Pike Ste B1, Arlington Wa
Teléfono: 571-451-7672
arlington@m bvna. org

Sesiones:
Lunes a Viernes
6:00 al0:00 p.m.

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

AYUDA
GRATUITA

Wi NEuloricosanenimosby.org. ms
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diferencia en los resultados
maternosyfetales”, aseguro.

Un peso sano es un indice
demasacorporal (IMC)de18.5
a24.9.ElIIMCesuncalculode
la grasa corporal basado enla
estaturayel peso.

Tener sobrepeso o ser obe-
saaumentalasprobabilidades
decesarea, ylastasasaltasde
esos procedimientos quirdir-
gicos ya son un problema en
Estados Unidos. El exceso de
peso también puede condu-
cir a bebés més grandes que
el promedio y a la obesidad
infantil, advierte el informe.

Tener un peso deficiente
antes del embarazo también
es riesgoso, con unas mayo-
res probabilidades deunbebé
mas pequeiio de lo normal al
nacer, anotaron los investi-
gadores.

Los resultados se publi-
caron en la revista Morbidity
and Mortality Weekly Report
delos CDC.
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REDUZCA EL RIESGO DE CANCER DE PULMON

Las mejores maneras
dedejardefumar

Sumeédico puede recomendarle algunos métodos
gue pueden ayudarle a dejar el habito.

HEALTHDAY NEWS

unque no hay una
forma infalible de
evitar el cancer de
pulmon, hay pasos
que se pueden dar
parareducir el riesgo.

Fumar contribuye en en-
tre el 8oy el 9o por ciento de
las muertes por céancer de
pulmoén, segin la Asociacion
Americanadel Pulmén (Ame-
rican Lung Association).

Los hombres que fuman
tienenunriesgo 23 veces mas
alto de cancer de pulmén. Y
cadaafio, laexposicionalhu-
mo de segunda mano provo-
ca aproximadamente 7,330
muertes por cancer de pul-

mon entre los no fumadores
en Estados Unidos.

Asi que si usted nunca ha
fumado, no empiece ahacer-
lo. Si fuma, intente dejarlo.
Hable con su médico sobre
los métodos que le ayuden a
dejar el habito.

3,000 menores
de18 afios
pruebansu

primer cigarrillo.

Estos incluyen los pro-
ductos de reemplazo de la
nicotina, los medicamentos
y los grupos de apoyo, segiin
UPMC Pinnacle, parte delsis-
tema de atencion de la salud

Reducen precio de tratamiento para ceguera

del Centro Médico dela Uni-
versidad de Pittsburgh.

Parapotenciar sudecision
de dejar de fumar, el siste-
ma de atencion de la salud le
recomienda que siga los si-
guientes pasos:

Establezca una fecha para
dejar de fumar afin de solidifi-
car sucompromiso de dejarlo.
Haga que seaunafechasigni-
ficativa, comoun cumpleafios
oun aniversario.

Preparese para el dia en
que lo dejara deshaciéndose
de todos los productos de ta-
baco que tenga en casa, en el
cocheyensulugardetrabajo.
Piense enlas cosas que puede
hacer para dejar de pensar en
fumar durante el primer mes,

lares por inyeccion.

Un tratamiento genético parala ceguera tinico en su tipo costara 850.000
dolares, menos del precio esperado de 1 millon de dolares, pero sigue
siendo uno de los medicamentos mas caros del mundo.

Luxturna sigue siendo bastante méas cara que casi cualquier otro medi-
camento en el mercado mundial, incluidas otras dos terapias genéticas
aprobadas a principios del afio pasado en Estados Unidos. Luxturna es la
primera terapia genética del pais para una enfermedad hereditaria.
Luxturna es una inyeccion, una para cada ojo, que reemplaza el gen de-
fectuoso enlaretina, tejido en la parte trasera del ojo que convierte la luz
en sefiales eléctricas que producen la vista. La terapia cuesta 425.000 do6-
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Fumares la principal causa de muertes prevenibles en todo el mundo.

cuando su riesgo de recaida
seaalto.

Hagaserecordatoriosdia-
rios a usted mismo sobre por
qué desea dejarlo.

Cree un sistema de res-
paldo. Encuentre a un amigo
que también quiera dejar de
fumar. Si eso no es posible,
pidaaalgtn familiar o aalgin
amigo que le ayude a seguir
con su propdsito. Los grupos
derespaldo son otra opcion.

Si usted no fuma, evite el

humo de segunda mano. Si
vive o trabaja con personas
fumadoras, animeles a que lo
dejen.

Compruebe peridodica-
mente que en su casa no hay
fugas de gas radon, especial-
mente si vive en un area en
que el radon es un problema
conocido.

Evitelos carcinégenos co-
nocidos. Sitrabajaconmate-
riales que provocan cancer,
tome medidasparaproteger-
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sey sigalas precauciones que
haya publicado suempresa.

Coma muchas frutas y
verduras. Eso es mucho me-
jor que tomar grandes dosis
de vitaminas en pastillas, que
pueden hacer mas mal que
bien.

Haga ejercicio con regu-
laridad. Si no ha sido activo
altimamente, empiece poco
apoco.

Hégase pruebas de cancer
de pulmoén.
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5502 Backlick Road
gfield, VA 22151

703-642-8306

Pediatras de
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"™ Dr. Arshia Qaadir

Dr. Jacqueline Hoang
Dr. Laurie Moore

Dr. Mirella Marshall
Dr. Sonia Singh

mejores Pediatras

Los
en el area

Venga y lo ayudaremos
con la salud de su hijo

o Atendemos a ninos recien nacidos
hasta los 21 afnos 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
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Virginia & Maryland

Q
x CarelPecople Home Health, Inc.

Sialguien en su familia, suamigo o su vecino, necesita
ayuda de salud iLLAMENOS! iLE AYUDAREMOS!

Ayuda en la vida diaria
(Atencion en la comunidad
y servicios a domicilio)
- Alimentacion
- Necesidades del baino
- Elaseoy lavado
- La selecciéon y vestimenta adecuada
-La incontinencia
- La movilidad, para caminar

Servicios de cuidado para personas mayores y personas con enfermedades

Después del alta del hospital,
nosotros le mandamos
unayudante personala su casa

Servicios de Home Health y Hospicio
- Servicio por beneficio de Medicaid y
Long Term Care (VA, MD EDCD WAIVER)

- Les ayudamos a aplicar para '

[iCubier:/loe:c:1 : ;::r:f;rd:a;edicaid!]
NUEVO CURSO
PARA PCA

(AYUDANTE PARA CUIDADOS PERSONALES)
MD:
15 de enero a 19 de enero
VA:
29 de enero a 2 de febrero

lunes-viernes 9:30 a.m. — 5:30 p.m.

Oficina Principal:
7620 Little River Turnpike, Suite 500, Annandale, VA
Oficina en Maryland:

901 Russell Ave., Suite 150, Gaithersburg, MD 20879
Servicios las 24 horas 571-297-4747 (VA, MD)
301-966-7000

A las personas mayores se les recomienda

Asegurese de perder
grasa sin perder
musculoy hueso

Consulte con sumédico o con algun experto en ejercicio para que
le brinde consejos de cémo puede lograrlo.

HEALTHDAY NEWS

iustedesunaperso-

na mayor que se ha

propuesto perder

peso en 2018, ase-

glrese de perder
el exceso de grasa sin perder
misculo y hueso.

Perder grasaesbuenopara
su corazon, pero mantener el
misculo y el hueso es crucial
paraseguir siendomovil y vi-
vir de forma independiente,
dijo Kristen Beavers, profe-
sora de ciencias de la salud y
el ejercicio en la Universidad
de Wake Forest.

“Todos dicen que quieren
perder peso, peroloquereal-
mente quieren decir es que
quieren perder grasa”,indico.
“Y, para las personas mayo-
res en particular, mantener
el musculo es una parte vital
de cualquier plan para perder
peso”.

Para hacerlo, sugiere que
se haga un entrenamiento
de resistencia, lo que antes
se llamaba “entrenamiento
con pesas”. En un estudio
publicado recientemente en

Entrenamiento con pesas es una buena forma para mantener el

musculo  FOTO: THINKSTOCK.

la revista Obesity, Beavers
mostro que el entrenamiento
deresistenciaeramaés efecti-
voque caminar conrespectoa
ayudaralaspersonasmayores
aperder pesoy a preservar la
masamuscular.
Tambiénesimportante ser
realista cuando planifique un
programa de pérdida de peso
y ejercicio, para no desani-
marse y dejarlo a principios
de febrero, dijo Beavers. Su-
giri6 que se consulte con un

experto en ejercicio en algn
centro comunitario, como
un YMCA o un centro de la
tercera edad. Ambos ofrecen
tarifasreducidasogratispara
las personas mayores.

“No volver a ganar el peso
que se pierda es tan impor-
tante comolapérdidade peso
inicial, especialmente porque
laspersonasmayores sonmas
propensasarecuperarlamasa
de grasa quelamasamuscular
uodsea”, anadio.
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