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uchosproductos

para el cuidado

de la piel pro-

meten mejorar

la apariencia
mediante la exfoliacion (la
eliminacion de las células
muertas) de la capa exterior
delapiel.

Pero a veces, exfoliarse
puedehacermasmal quebien,
segiinla Academia Americana
de Dermatologia (American
Academy of Dermatology,
AAD).

“En algunas personas, la
exfoliacion puede enrealidad

DE UN BRILLO SANO

Exfoliarlapielde
formasegura

Los exfoliantes asperos podrian dejar a algunos tipos de
piel enrojecidos eirritados.

empeorar la piel al aumentar
el enrojecimiento o los bro-
tesdeacné”, comentolaDra.
RebeccaTung, profesoraaso-
ciada de dermatologia en el
Centro Médico de la Univer-
sidaddeLoyola,enMaywood,
Illinois. “Sidecide exfoliarse,
es importante que lo haga de
forma segura para no dafiar
supiel”.

Antes de exfoliarse, ten-
ga en cuenta su tipo de piel,
aconsejo Tung en un comu-
nicadode prensadela AAD.

La piel sensible con fre-
cuenciaardeopicatraseluso
deproductosde cuidadodela
piel.

Lapielnormalesclarayno
es sensible.

Lapielresecaesescamosa,
picao se siente aspera.

La piel grasa es brillante y
aceitosa.

La piel combinada es seca
enalgunasareasyaceitosaen
otras.

“Entender cuél es su tipo
de piel puede ayudarle a ele-
gir un método de exfoliacion
que se adapte bien a su piel”,
sefiald Tung.

Hay dos formas de exfo-
liarse en casa. Se puede eli-
minar la piel muerta con una
herramientamecéanica, como
un cepillo o esponja.

onica Enriquez

+ Limpieza regulary impieza profunda
« Frenosinvisihles invisalign
+Endodoncia (root canal)

+Coronasy Puentes

« Dentaduras Completas y parciales
+Blanqueamiento

- Horas de atencidén:
Lun 8:30am -7:00pm, Mart., Juev.,Vier. 8:30am-5:00pm,
Mierc., 1:00pm-7:00pm, Sab., 8:00am-12:00pm

‘-----------------.

Limpieza$79

‘-----------------.
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Family and Cosmetic Dentistry

- Aceptamos la mayoria
de seguros dentales;
incluyendo Medicaid

- Tratamiento con laser

sin necesidad de anestesia
- Atendemos citas de

emergencias

S

Amparo Lizeth Pinzon D.D.5,

“Hablamos espaiol”

703-378-4004

14102 Sullyfield Circle, #500
Chantllly, VA 20151
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Undermatologo puede evaluar su piel y ayudarle a decidir si exfoliarse seré beneficioso para

usted.

Estos pasos ayudan apre-
venir el dafio:

Tengaen cuentacualquier
medicamentoy productos de
cuidadodelapiel que yautili-
ce. Algunospodrianhacer que
supiel seamas sensible, como
las cremas recetadas con re-
tinoides o los productos que
contienen retinol o peréxido
debenzoilo. Exfoliarse mien-
trasusaesosproductos puede
provocar brotes deacné o se-
quedad excesiva.

Elija un método adecuado

para su tipo de piel. Las per-
sonas con piel seca, sensible
o que tenga tendenciaal acné
debe pensar enusarunpafioy
un exfoliante quimico suave.
Las que tengan una piel mas
aceitosa y gruesa quiza pre-
fieran tratamientos quimicos
mas fuertes o la exfoliacion
mecanica. Los que tienen la
piel més oscura quiza nores-
pondan bien a los exfoliantes
asperos.

Sea carifioso con su piel.
Los exfoliantes quimicos se

FOTO: THINKSTOCK.

deben aplicar suavemente
en movimientos circulares
pequefios durante unos 30
segundos. Enjuiguese con
aguatibia. Nunca se exfolie si
supielestaagrietada, cortada
o quemada por el sol.

Aplique un humectante
inmediatamente tras exfo-
liarse.

No exagere. En la mayo-
ria de casos, mientras mas
agresiva es la exfoliacion,
con menos frecuencia debe
realizarse.
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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)

PROMOCION ESPECIAL:
CONTROL MEDICO ANUAL PARA HOMBRES Y MUJERES

PLANES DE SALUD PARA PERSONAS

SIN SEGURO

ACEPTAMOS LA MAYORIA DE
SEGUROS, MEDICARE, MEDICAID
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medida que au-
menta la canti-
dad de personas
en todo el mundo
con una presion
arterial elevada o con hiper-
tension, también aumenta
el nimero de fallecimientos
asociados a esta “asesina si-
lenciosa”, segiin un estudio
reciente.

Un analisis internacional
decasigmillonesde personas
afirma que la tasa de hiper-
tension y de presion arterial
elevada (prehipertension)
aumento entre 1990 y 2015.

“Hay casigoomillonesde
personasen el mundo conhi-
pertension, y hay casi3.5mil
millones de personas conuna
presion arterial elevada que
no cumple completamente
conladefinicion dehiperten-
sion”, dijo el autor principal
delestudio, Christopher Mu-

Obesidad unode los factores responsables

La hipertension esta en aumento

Y pueden presentarse riesgos de salud incluso a niveles que antes se consideraban seguros.

rray, que dirige el Instituto
de Medidas y Evaluacion de
la Salud de la Universidad de
Washington, en Seattle.

La presion arterial esta
conformada por dos cifras.
La cifra superior, llamada
presion sistolica, mide la
presionenlasarteriascuando
elcorazonbombealasangre.
La cifra inferior, la presion
diastoélica, mide la presion
entre latidos cardiacos. La

presion arterial se mide en
milimetros de mercurio (mm
Hg).

Los autores del estudio
dijeron que incluso una pre-
sion arterial sistolica den-
tro de lo que se considera
un rango normal (menos de
120/80mmHg, segiinla Aso-
ciacion Americanadel Cora-
z6n [American Heart Asso-
ciation]) puede aumentar el
riesgo de ataque cardiaco y

accidente cerebrovascular.
En el estudio, la presion
arterial sistdlica de 110 a 115
mm Hg se considerd elevada,
y se considerd hipertensiona
partir de140 mm Hg.
Segtinelcoautor delestu-
dio, el Dr. Gregory Roth, los
investigadores decidieron
observarlapresionarterialde
110 an1ismm Hg (bastante por
debajodeladefinicion clinica
dehipertension) porque aqui
esdonde empiezaelriesgode

hipertension.

“La definicion de hiper-
tension es que la presion
sistolicaes mayor de140 mm
Hg. Pero hay evidencias fir-
mes de que el riesgo de tener
una presion arterial elevada
empieza por encima de 115
mm Hg”, dijo Roth, profesor
asistente de cardiologiaenla
Universidad de Washington,
en Seattle.

Lo que falta son eviden-
cias de que las personas con

SALUD 3

una presion arterial entre
15 v 140 mm Hg deberian
empezar a tomar medica-
mentos para reducirla. Hay
otrasmanerasde controlarla
presion arterial, incluyendo
los estilos de vida saludables
y mantener un peso normal,
dijo Roth.

Un experto en el corazon
indic6 que las personas no
pasan de tener una presion
arterial normal a hiperten-
sionde undiaaotro.
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Virginia & Maryland
CarePeople Home Health, Inc.

Servicios de cuidado para personas mayores y personas con enfermedades

Si alguien en su familia necesita ayuda
de salud, llamanos. Te ayudaremos.

Después del alta del hospital, nosotros
le mandamos un ayudante personal a su casa

Pediatras d e
Spr' ingfiel dj/\

- Dr. Arshia Qaadir
Dr. Heidi Sampang
«. Dr.Jacqueline Hoang

Los mejores Pediatras
en el area

Ven lo a remos
ﬁsyalud de su hljo

*’, B * Atendemos a ninos recien nacidos
; hasta los 21 anos de edad, chekeos
y s medlcos, vacunas, comportamiento
del nino
¢ Aceptamos la mayoria
de seguros médicos,
incluso Medicaid.

5502 Backlick Road
gfield, VA 22151

703-642-8306

Disponible horariosenla
noche y fines de semana

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

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

- Les ayudamos a aplicar para
Medicaid y Long Term Care

CLASES PARA

LOS AYUDANTES
*Clases para PCA:

lunes-viernes 9:30 a.m. — 5:30 p.m.

Oficina Principal:

7620 Little River Turnpike, Suite 500, Annandale, VA

Servicios las 24 horas 571-297-4747 (VA, MD)
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Contraerunvirus de la gripe empeoraelasmay conuna
vacuna contra la gripe se puede proteger de contraer algunos de los
virus con los que estardn en contacto en el invierno. FOTO: THINKSTOCK

Lagripeyelasm
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i tiene asma, debe
hacer todo lo que
pueda para mante-
nersesaludable. Con
el asma, cualquier
infeccion respiratoria, inclu-
yendo la gripe, puede afectar
alos pulmones, causando in-
flamacion y estrechamiento
delas viasrespiratorias.

Las personas con proble-
mas pulmonares, incluyendo
aquellos con asma, tienen un
mayor riesgo de problemas

WASHINGTON HISPANIC 20 de enero del 2017

Tomemedidas conel findeevitar contraerla

Los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC) de EE. UU.
Afirman que el ritmo de la actividad gripal continUa acelerdndose por todo Estados Unidos, y es probable que

respiratorios asociados con
la gripe. Una vacuna contra
la gripe es la mejor manera
de prevenir la influenza y los
problemas respiratorios pos-
teriores asociados a ella, in-
cluyendo un empeoramiento
de los sintomas del asma.

Sintomas de la gripe y el
asma

M lama a tumédico si ex-
perimentas influenza o sin-
tomas de un ataque de asma,
incluyendo:

B Aumento en la falta de
aliento, dificultad pararespi-

DR. PAUL S.THESIGER M.D. P.C.

e,?amz:m - Cgﬂfm&a

© AUMENTO DE GLUTEOS. IMPLANTES

CENTRO

DE CIRUGIA

rar o sibilancia.

B Tos con crecientes can-
tidades de moco.

B Mucosidad amarilla o de
color verde.

M Fiebre (temperatura de
mas de 382C) o escalofrios.

M Fatiga o debilidad.

BDolordegarganta, irrita-
cion o dolor al tragar.

M Drenaje de los senos pa-
ranasales, congestion nasal,
dolor de cabeza o sensibilidad
alolargo de los pémulos su-
periores.

Lo que debe hacer:

Vistica & costética’

® LIPOSUCCION CON LASER

E INYECCIONES DE GRASA

@® RINOPLASTIA Y RECONSTRUCCION
ABDOMINOPLASTIA (TUMMY TUCK)

i- s

WWW. THESIGERPLASTICSURGERYMD.COM

Consultas
en Espanol:

Sitienessintomasdegripe,
llama a tu médico para
recibir consejos so-
bre como prevenir
que los sinto-
mas del asma
empeoren. El
meédico puede
prescribir un
medicamento
antiviral para
ayudar a reducir
los sintomas de
la influenza y hacer
cambiosatuplandeaccion
parael asma.

Asegtrate de seguir las

S
ncram Iento /)

— srn mte"f‘seg

® |LEVANTAMIENTO E IMPLANTE DE MAMAS

® REJUVENECIMIENTO FACIAL
NO QUIRUORGICO - LIFTING

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

aun no haya alcanzado su punto maximo, por lo que es necesario que tome sus medidas.

talizados conlainfluenza.

instrucciones de tu plan de
accion para el asma y man-
tener los sintomas del asma
controlados. Ademas, debes
continuar revisando tu tasade
flujo maximo para asegurarte
de que turespiracionestienla
zona de seguridad.

Prevenga las infecciones:
Hay pasos que puedes se-
guir para ayudarte a prevenir
infecciones que puedendesen-
cadenarlossintomasdel asma:
Lavatelasmanos. Unabue-
na higiene puede reducir tu

El asma es la afeccién mas comun entre adultosy nifios hospi-

FOTO: THINKSTOCK

probabilidad de infecciones
virales como la influenza. Re-
cuerda lavarte las manos con
frecuencia durante el dia para
deshacerse de los gérmenes
que permanecen entus manos.

Vactnate contra la gripe.
Consulta con tu médico acer-
ca de recibir una vacuna con-
tralainfluenzacadaafio. Ade-
mas, discute la posibilidad de
contraer una vacuna contrala
neumonia. El neumococo es
unacausacominde neumonia
bacteriana, una enfermedad
que puede ser particularmen-

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.

Abrimos hasta tade
los sabados y domingos.

* PACIENTES NUEVOS

Limpieza

$49

Incluye: Examen y consulta.
Chequeo del cancer bucal

te grave en una persona con
asma.

Prevenir la sinusitis. Sé
consciente de los sintomas
de una infeccion en los senos
paranasales y reporta inme-
diatamente a tu especialista
en asma para ayudarte a pre-
venir los ataques de asma.

Nocompartaslosmedica-
mentosoequiposdeasma.No
dejesqueotrosusentusmedi-
camentos o equipos de asma,
incluyendo tu inhalador para
elasma, nebulizadory el tubo

nebulizador y laboquilla.

Vacunas disponibles:

Existendostiposde vacu-
na contrala gripe, una tradi-
cional y un spray nasal.

Las vacunas contra la in-
fluenza no contiene un virus
vivoyno pueden causarlain-
fluenza.Lavacunanasalcon-
trala gripe, llamada FluMist,
contiene virus debilitados
y en raras ocasiones, puede
causar la influenza. Las per-
sonas con asma deben recibir

lavacuna contralainfluenza,
que no sea FluMist. Se reco-
miendalavacunanasal contra
lainfluenza s6lo paralas per-
sonas sanas de 2 a 49 afios de
edad quenotienenproblemas
médicos cronicos y no estan
embarazadas.

Beneficios de las vacunas
en personas asmaticas
Las vacunas contra la in-
fluenzafuncionandelamisma
maneraparatodos, incluyen-
do a las personas con asma.

SALUD 5

Causan que se desarrollen
los anticuerpos en tu cuerpo.
Estos anticuerpos te prote-
gen contra la infeccion de la
influenza. Esta reaccion an-
ticuerpo puede causar fatiga
y dolor muscular en algunas
personas.
Cadaafio,lavacunacontra
la influenza contiene varios
tipos diferentes de virus de la
influenza.Lascepasescogidas
sonlasquelosinvestigadores
creen que SON MAs propensas
aaparecer ese afio.

Tiene los ojos rojos, con ardor, secos y amarillentos?
. Tiene sensacion de tener arena en el 0jo?
Puede ser que tenga carnosidad o pterigion en los ojos.

thdlrno!nqm

La carnosidad en los ojos o “pterigion” es un tejido que crece sobre la parte blanca del ojo.
Se remueve con una cirugia sin mucho dolor, con anestesia local y usted puede regresar

DEVUELVA LA BELLEZA Y SALUD A SUS 0J0S!

No tiene seguro? La evaluacién de camosidad cuesta $250

Para lectores del Washington Hispanic cuesta solo $95
Llame ya y haga su cita para saber si usted es candidato para cirugia de pterigion

e No tiene seguro- No se preocupe!

a trabajar, después de 4 dias.

Llame ya al

240-200-5402

www.voeyedr.com

® Financiamos directamente a
nuestros pacientes

SEDE MARYLAND
One Ce ntrdll Plaza

VOEYEDR.COM

e Estamos abiertos todos los sabados y horas en la tarde
e Aceptamos la mayoria de seguros y
planes de vision

Visionary
Eye Doctors

Advanced technology with a loving touch

SEDE DC

The Van Ne

ss Building
4301 Connecticut Avenue NW

Suite125

(301) 951-8122

5530 Wisconsin Ave Suite 1235
Chevy Chase MD 20815

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

4 Rayos X (bitewing)
Precio Regular $200.
Solo pago en efectivo.
No valido con seguro para terceros.

Roc |'\J|“\D P\’]D 708

Washington D.C. 20008
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star sentado duran-

te periodos largos

en un coche o avion

puede limitar la cir-

culacion y provocar
una afeccion llamada trom-
bosis venosaprofunda (TVP).
EnlaTVP,seformancoagulos
en las venas profundas de la
parte inferior delas piernasy
los muslos.

Un coagulo puede des-
plazarse a través del torren-
te sanguineo y atascarse en
el cerebro, los pulmones, el
corazény otrasareas, provo-
candoundafioorganico grave

einclusolamuerte.

Pero la trombosis venosa
profundaesficil de prevenir,
segin el Dr. Alan Lumsden,
jefe de cirugia cardiovascular
del centro Cardiaco y Vas-
cular Metodista DeBakey, en
Houston.

“Si planifica viajar al ex-
tranjero o cruzar el pais,
aseglirese de ponerse de pie
y caminar un poco al menos
cada dos horas, e intente no
dormirmasde cuatrohorasde
seguido. Bebabastanteaguao
jugos, use ropa floja, consu-
ma comidasligeras ylimite el
consumo de alcohol”, dijo en
un comunicado de presa del

Eviteunriesgo

Protéjase de los coagulos sanguineos

Estar sentado durante periodos prolongados lo pone enriesgo de trombosis

venosa profunda, que es potencialmente letal.

centro cardiaco.

Si usted es una persona
mayor o tiene problemas de
circulacién, también es una
buena idea utilizar medias
de compresion. Evitan que
se formen coagulos, apunto
Lumsden.

Si no es posible ponerse
de pie y moverse cada par de
horas, sugirid realizar este
ejercicio sentado: Extienda
ambas piernas y mueva los
pies en ambas direcciones
con un movimiento circu-
lar. Mueva la rodilla hasta el
pecho y sostenga ese estira-
miento durante al menos 15
segundos. Ponga ambos pies

iiiAhora contamos con un dispositivo de traccion
para la pérdida de ereccion prematura!!!

en el suelo y aptntelos hacia
arriba, y entonces levante
ambos talones todo lo que
pueda.

La trombosis venosa pro-
fundaafectaaunosdosmillo-
nes de estadounidenses cada
afio, y casi 200,000 mueren,
seglin el centro cardiaco.

“Los sintomas incluyen
dolor y sensibilidad, infla-
macion, enrojecimiento y un
aumentodelatemperaturaen
una pierna. Enalgunos casos,
unmédico podria sugerir que
un paciente tome anticoagu-
lantes o simplemente unaas-
pirinaantesyduranteunvia-
je largo para evitar la TVP”,

%;/zée//f/ Wl S JLerct
5 2

La trombosis venosa
afecta principalmentealas
grandes venas en la parte

CUIDADO DE LAS VENAS VARICOSAS Y i i i
G E R4 M w N I e Se habla  Tratamiento con Ldser, Cuidado de la piel, Tratamos Acné, ::‘_:- ?— Infenor de la piernay EI. mUSlO'
M J ‘J es pa ﬁ o l Eliminacién de vellos, inyeccion de botox, cirujia a rayo laser | "5, L Ry FOTO:THINKSTOCK
| ESCULTOR DE CUERPO CON O SIN CIRUJIA ) ]
ur OI og y Cen f er * Remueve tatuaje ®* Remueve grasa no deseada ® Liposuccion bajo I)Ees;cel::?:éoss"' ] apunt(‘) Lumsden.
Los resultados medicos que tU necesitas. La relacion personal que tu quieres. anestesia focal o reduccion de grasa en Jaser * Celulitis en tratamientos
T a p 1 a9 Cirujia cosmética vaginal (para mejorar su vida sexual) de liposuccion, Las personas embaraza-
c E N Ro D E AL I A CALI DAD Rejuvenecimiento vaginal. botox, relleno, das, o con antecedentes de
+ Eliminacién de piedras en el Rifiony la Vejigasincirugia. .o o msmooia FINANCIAMIENTO DISPONIBLE NSRSyt AN enfermedad cardiaca, cincer
« Problemas de Préstata: cancer, agrandamiento de la L aDISPONIBLES Dianna Yan, M.D. - ¥ vaginal o codgulos sanguineos siem-

prostata, cirugia con laser para problemas de la préstata. American Academy of Cosmetic Surgery et )

» Tratamientos para la impotencia sexual masculina sin cirugia.
Con una Vasectomia sin bisturi el sabado, puede estar de regreso al trabajo el lunes.

Tratamosilaeyaculacion precoz

DR. ALLEN A. FARSAII et e ey

(1) (o) Germantown Urology Center
;I..-o /0 .:!.-o /0 20629 Boland Farm Road, Germantown, MD 20876
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Vink Tran, DDS

Silver Spring.
NUESTROS SERVICIOS:
® Examenes completos y Emergencias
e limpieza Regular y Profunda
* Rellenos y Blanqueamiento
® Tratamientos de Conductos
e Coronas y Puentes
* Dentaduras completas y Parciales

» predeben consultar almédico
antes de unviaje largo, acon-
sejo.

OFICINA MEDICA EN ARLINGTON
**Hablamos espanol**
LUNES- SABADO

Tel: 703-671-8444
611 S. Carlin Springs Rd. #309, Arlington, VA 22204

ESPECIALIZADO EN:

*Diabetes, Hipertension, Colesterol

*Flu, Asma, Vacunas

*Examen Fisico

*Examen para Inmigracion

*Pruebas para Enfermedades de Transmision Sexual
*Examen de Sangre y Orina

*Electrocardiograma

*Examen para Deportes

*Prueba de Papanicolaou

*Dolor de Espalda

*Trastornos de la Tiroides y Otras Condiciones Médicas

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

301-963-3669 703-876-6200

los dias
sébados.

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

Trabajamos
con una gran
variedad
de seguros!

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

Jueves, Viernes, Sabados 9 am to 4 pm ® Domingos: 9 am to Tpm

*Aceptamos la mayoria de seguros incluyendo Medicare y Medicaid*
*$50 por visita al consultorio cuando no tiene seguro




— N Dr. Kenneth Woo

- = D.D.S. LLC. & Associates
(301) 933-1833 Kensington Dental Center
(240) 683-3833 Gaithersburg Dental Care

Elinvierno estd oficialmente aqui... y también la temporada de
gripe y resfriado. Estar enfermo puede significar que mantener su
rutina de cepillado y hilo dental es en realidad ain
mas importante! Si usted estd enfermo, puede que
tenga que darle a sus dientes una atencién extra
para asegurarse de que se mantengan saludables,
aunque en realidad no lo estén. Rl
Probablemente ya sabe que una buena salud oral

puede hacer mucho més para su cuerpo que

simplemente proporcionarle dientes mas blancos y

una sonrisa brillante. Pero éte distecuenta de que '

4naa buena salud bucal puede tener unimpacto en

tusalud en el invierno? Puede ayudarte a manten-

ertesano através de estos meses donde los gérmenes aumentany
te ponen en riesgo durante la estacion del resfriado y de la gripe.
Aqui hay algunos consejos para tener en cuenta para ayudarle a
sobrevivir las locuras de invierno:

I’ FLU
N

Cepillarse los Dientes cuando este Enfermo ayuda a Mantener
la "Mala Materia" fuera de sus Dientes!

- Evite las gotas para la tos y los jarabes para la tos cargados de
azucar. Las gotas para la tos sin az(car son mejores, y si usted toma
un jarabe para la tos o un medicamento liquido que contiene
azUcar, enjuague bien o cepille después del uso.

. Sitiene la mala suerte de tener una gripe estomacal que causa
vomitos, asegUrate de cepillarte bien los dientes. El cido es malo
para los dientes, y aunque no es el tema mas bonito para hablar, si

Change
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Dental Tips:
Sobreviviendo la Temporada de Gripe y Resfriado

usted estd vomitando, el acido esta cubriendo sus dientes. Este
acido se desgasta el esmalte, debilitdndolo y causando problemas
potenciales de salud oral.

Ll - Reemplace el cepillo de dientes después de un

resfriado o una enfermedad. Aunque algunos estudios
T han demostrado que la reinfeccién es improbable, se ha
“‘ demostrado que en los cepillos de dientes creceny se

albergan bacterias. iMas vale prevenir que curar!

& Mantente Hidratado
‘0 - Esto no sélo es bueno para su cuerpo, sino que es bueno

para su salud oral también. Asegurese de beber mucha

agua para mantenerse hidratado, y tratar de mantener
sus pasajes nasales claros. Si estd congestionado o deshidratado,
disminuye la produccion de saliva y puede terminar con la boca seca.
Una boca seca tiene un mayor riesgo de caries debido a que la
saliva es necesaria para eliminar las particulas de
alimento/bebida y las bacterias entre el cepillado.

Desinfectar

« Desinfecte el protector de mordida. Si es necesario, los
protectores de mordida de venta libre se pueden reemplazar
facilmente, pero los protectores de mordeduras de remojo o
retenedores que estan destinados a durar afios en un enjuague
bucal antiséptico, es una buena idea. Sin embargo, no utilice
agua caliente sobre ellos, ya que puede hacer que el pléstico se

suavice y pierda su forma. También puede ponerse en
contacto con nuestra oficina para pedir ayuda para
desinfectar retenedores o mordedores con esterilizacion
en frio.

Siempre animamos a nuestros pacientes a reprogramar si
estan enfermos el dia de su cita. Es mejor evitar exponer
al personal de la oficina y a otros pacientes a la infeccion;
Ademas, se recuperara mejor (y espero que mas rapido!)
al quedarse en casa y descansando.

Esperamos que se mantengan sanos este invierno y todo
el afio; Pero si no lo hace, esperamos que se sienta mejor
pronto ...y cuide de su sonrisa!

Y para cualquier consulta o para hacer una cita
visite cualquiera de nuestra 2 clinicas:

GAITHERSBURG:
17 Firstfield Road Suite 101
Gaithersburg MD 20877
(240) 683-3833

KENSINGTON:
3704 Perry Avenue
Kensington MD 20895
(301) 933-1833

USTED HA PERDIDO O TIENE UN DIENTE CAIDO O ROTO?

Descubra como los implantes dentales son la solucién permanente.

IMPLANTE DENTAL

Kenneth M. K. Woo, DDS, LLC

Implantes & Consulta de Ortodoncia GRATIS... Llamenos hoy mismo!

év Atencion personalizada y de Calidad - en cada vez
¢ Implantes para los dientes que faltan

para estabilizar dentaduras
e Visitas de emergencia - el mismo dia - disponibles
¢ Endodoncia en Sesion de un Solo Dia & Invisalign®
e Citas convenientes por la tarde y los sabados
& Opciones de pago y de financiacion asequibles

asolo $890

No incluye el pilar y
la corona. No se puede
combinar con otras ofertas.

Especial para Pacientes Nuevos!

GRATIS

Examenes &
Rayos X necesar1os

GRATIS

Consulta para
Implantes, Extracciones,
Dentaduras y Frenillos.

1 O % Dscto.

En cualquier

it

Kensington Dental Center:

301-933-1833
3704 Perry Ave.
Kensington, MD

Gaithersburg Gentle Dental:
240-683-3833

17 Firstfield Rd. #1071
Gaithersburg, MD

procedimiento dental
(Solo a pacientes nuevos)
*Algunas restricciones pueden aplicar.
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POREL DOCTOR

Director Preventorium del Céncer
Washington Hospital Center

iversos estudios

han demostrado

que el exceso en

el consumo de

azucar esta rela-
cionado a una serie de proble-
mas desalud, principalmente
obesidad y enfermedades cro-
nicas. Uno de los elementos
que contribuye a ese proble-
ma (ademas de falta de activi-
dad fisica, exceso de comida
y alimentos procesados) es
el consumo de bebidas exce-
sivamente azucaradas como
gaseosas, jugos de frutas arti-
ficiales, bebidas energizantes
y deportivas.

Ante eso, mucha gente cree
queal tener “cero calorfas” las
bebidas dietéticas, “light” o
de dieta son una alternativa
saludable al consumo de las
bebidas azucaradas. Pero una
reciente revision, publicada
en PloS Medicine por investi-
gadores ingleses y brasilenos,
pone en duda esa aseveracion
y demuestra que las bebidas
dietéticas no tienen nada de
saludables.

Magnitud del problema

No hay duda que la obe-
sidad se esta convirtiendo en
una epidemia mundial que
explica la explosion de enfer-
medades cronicas como infar-
tos cardiacos, derrames cere-
brales, diabetes y cancer. En
EE.UU., estas bebidas proveen
el 46% del exceso de azucar
diario que consume la gente.

Tanta es la magnitud del
problema, que en marzo del
2015, la Organizacion Mun-
dial de la Salud publico sus
guias para el consumo de azli-
car einsto alos gobiernosale-
gislar para que sus pobladores
obtengan menos del 10% de
sus calorias diarias del azticar.

Respuesta
delaindustria

Debido a que desde hace
mucho tiempo se sabe que el
exceso de azlicar esta relacio-
nado a problemas de salud,
los investigadores refieren
que la industria de bebidas
azucaradas reacciono con di-
versas iniciativas, entre ellas

LAS BEBIDAS DIETETICAS NO SON SALUDABLES

cabildear por “auto regula-
cion voluntaria”, influenciar
la investigacion cientifica,
promoviendo la actividad
fisica y los deportes, y con-
tribuyendo economicamen-
te a los candidatos a puestos
politicos.

En ese sentido, una de sus
principales iniciativas fue la
reformulacion de sus pro-
ductos y crearon la linea de
gaseosas dietéticas o “light”
como una alternativa saluda-
ble a sus productos azucara-
dos. Actualmente, 25% de
las ventas de gaseosas en el
mundo son del tipo dietético
o “light” y su consumo se ha
duplicado en los nihos nor-
teamericanos entre el 2000 y
el 2008. Impacto de bebidas
dietéticas sobre la salud

La revision que hacen los
investigadores sobre el im-
pacto delasbebidas dietéticas
en la salud del ser humano es
exhaustiva y estan encamina-
das a responder a la asercion
de la industria de que al te-
ner cero calorias, las bebidas

dietéticas son una alternativa
saludable a las bebidas azuca-
radas. Lo que encuentran es
que diversas investigaciones
han demostrado que al enga-
har al sensorio (gusto dulce
enlalengua), las bebidas die-
téticas disparan mecanismos
compensatorios que hacen
que la persona consuma otros
productos con alto nimero de
calorfas. Al parecer ese efec-
to es potenciado por el de-
mostrado efecto que tienen
los edulcorantes usados en
las bebidas dietéticas sobre la
composicion de la microbiota
intestinal, antiguamente lla-
mada flora intestinal.

Con respecto al control
del peso, los investigadores
encuentran resultados contra-
dictorios, los cuales dependen
de quien financio el estudio.
En estudios subvencionados
por la industria los resultados
son favorables, en aquellos es-
tudios independientes, los re-
sultados indican que las bebi-
das dietéticas pueden incluso
hacer que sus consumidores

aumenten de peso. Al respec-
to, un estudio en 81 mujeres
obesas con diabetes de tipo 2
a quienes se les dio una dieta
idéntica pero un grupo tomo
aguay el otro unabebida die-
tética, demostro que aquellas
que tomaron una bebida die-
tética aumentaron mas de pe-
so que las que tomaron agua.

Los autores concluyen que
no existe ninguna evidencia
cientifica que demuestre que
lasbebidas dietéticas o “light”
sean beneficiosas para la sa-
lud y al contrario, al alterar
la microbiota, podrian ser no
saludables.

Corolario

Se dice que aquellos que
olvidan la historia, estan con-
denados a repetir los mismos
errores del pasado. Al respec-
to, en los anos cincuenta, al
sentirse acorralados por la
enorme evidencia de que el
cigarrillo causaba enfermedad
y muerte, la industria del ta-
baco invento y promovio el
uso de los cigarrillos “light”

como una alternativa saluda-
ble al cigarrillo regular. Pen-
samos que estamos ante el
mismo escenario, las bebidas
dietéticas, promovidas como
una alternativa saludable al
consumo de bebidas excesi-
vamente azucaradas, no pre-
vienen el aumento de peso, no
son beneficiosas para la salud
y pueden, al contrario, ser no
saludables.

Debido a que por alguna
razon, probablemente por
no haber estado expuestos
al agua pura durante nuestra
nifiez, mucha gente prefiere
consumir bebidas azucara-
das. Pensamos que ademas
de volver a recuperar el con-
sumo de las bebidas naturales
que consumiamos durante
nuestra ninez, el enseharle a
los nihos a desarrollar el gus-
to por el agua pura es funda-
mental.

Lo que si parece ser cierto,
en base a las investigaciones
cientificas, es que las bebidas
dietéticas no son una alterna-
tiva saludable.

Center for Vein
Restoration

Saque ahora su
Consulta Gratis

Martes 7 de febrero
831 University Blvd. East, Suite 24-25

Silver Spring, MD 20903
de5:00a7:00 pmconel

Trate el doloroso prolemas de las VdiCES

'y

Si tienen

algunos de estos sintomas:

» Dolor intenso o calambres en las piernas  * Cambios en el color de la piel
» Picazon y hormigueo
» Dolor que empeora al pararse

alrededor de los tobillos

" Venas varicosas superficiales

LA

* Dolor que mejora al levantar las piernas
» Hinchazon de las piernas
» Enrojecimiento de piernas y tobillos

" Engrosamiento y endurecimiento de la piel en las
piernas y en los tobillos (lipodermatoesclerosis)
* Ulceras en las piernas y en los tobillos

Doctor Eddie Fernandez

(el médico habla espariol).
Siesta interesado haga su cita

1-800-349-5347 Rockville, Maryland

11921 Rockville Pike, Suite 401, Rockville, MD 20852
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