
 SUPLEMENTO  Viernes 26 de enero del 2018

INSCRÍBASE hoy en el seguro de salud
asequible a través de DCHealthLink.com 

Washington  
Maryland 

Virginia

G
U

IA salud

DEMASIADO tiempo en el celular 
señal de ansiedad y depresión. 6

CONFÍE en profesionales de salud
el cuidado de su adulto mayor.  8

La presión arterial
afecta sus riñones

 4-5



26 de enero del 2018 WASHINGTON HISPANIC  

SALUD2
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L
as etiquetas de los 
“datos nutriciona-
les” requeridas por 
la Administración 
de Alimentos y Me-

dicamentos (FDA) de EE. UU. 
hacen que sea más fácil saber 
qué es lo que hay dentro de los 
alimentos envasados.

Pero la información no 
siempre es fácil de descifrar, 
especialmente dado que los 
porcentajes de “valor diario” 
se basan en una dieta de man-
tenimiento, no en una dieta 

para perder peso.
Empiece buscando la can-

tidad la cantidad de porciones 
en el envase y las calorías en 
cada una de esas porciones. 
Tenga en cuenta que si el con-

teo de calorías es bajo porque 
el tamaño de la porción es muy 
pequeño, una porción quizá 
no le satisfaga.

Luego, averigüe los nu-
trientes. Los gramos de gra-
sa proporcionan el doble de 

calorías y carbohidratos, así 
que manténgalos bajo con-
trol. Limite la grasa saturada 
si su médico le ha dicho que es 
importante. Escoge produc-
tos que ya hayan eliminado la 

grasa trans, un paso que de-
berán haber hecho los fabri-
cantes de comida a mediados 
de 2018.

Muchas personas obtienen 
sus proteínas de fuentes co-
mo el pollo y el pescado que no 

L E  AY U DA R Á  A  E S C O G E R  A L I M E N T O S  M Á S  S A LU DA B L E

Leerlas le ayudará a hacer elecciones saludables al hacer las compras.	  FOTO:THINKSTOCK

Lea las etiquetas 
para controlar las 

porciones y las calorías 
Le informan los datos nutricionales de los

 alimentos que usted compra.

tienen etiquetas de nutrición. 
Si usted es vegetariano, preste 
mucha atención a los gramos 
de proteína cuando escoja los 
granos y las legumbres. Tam-
bién compruebe los gramos de 
fibra: una mayor cantidad de 
fibra llena más y mejora la sa-
lud digestiva.

Aunque las vitaminas y los 
minerales no influyen en las 
calorías, asegúrese de que está 

obteniendo la suficiente can-
tidad de vitamina A y C, y de 
los minerales hierro y calcio, 
nutrientes que con frecuencia 
faltan en la dieta estadouni-
dense.

La FDA tiene un diseño 
aprobado y actualizado de la 
etiqueta de nutrición están-
dar que hace que sea más fácil 
ver el tamaño de la porción, el 
conteo de calorías y la canti-

dad de porciones en los pro-
ductos envasados. 

Pero la agencia retrasó re-
cientemente la fecha de cum-
plimiento de las nuevas eti-
quetas de 2018 a 2020 para los 
grandes fabricantes de comi-
da y 2021 para los pequeños.

Así que, hasta entonces, 
tendrá que estar más atento a 
leer entre líneas en las etique-
tas actuales.

Muchos paquetes contienen
más de una porción.
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Desde los cinco hasta los 
diez años, las proteínas se pue-
den enmascarar en alimentos 
que a ellos les gusten como 
una hamburguesa, un perro 
caliente, o una salchicha con 

queso, ya que contienen todo 
lo que ellos necesitan. Des-
de los 10 años en adelante y al 
entrar en la adolescencia, se 
debe cuidar aún más la ingesta 
de calorías, ya que al estar en la 

segunda etapa de crecimiento, 
donde sus hormonas cambian, 
sienten más hambre, por lo que 
tienden, a “buscar comida que 
no satisface lo que el cuerpo 
necesita, pues comen muchos 
carbohidratos, pero no comen 
suficiente cantidad de proteí-
na, entonces son adolescentes 
que no crecen, pero que sí su-
ben de peso”.

Sin embargo, es pertinente 
mencionar que no existen ali-
mentos que deban ser restrin-
gidos de las loncheras de los 
pequeños, desde que éstos se 
complementen y estén equi-
librados, se pueden comer de 
manera controlada. No obs-
tante, productos con altas do-
sis de azúcar deben brindarse 
en bajas cantidades, e incluso 
evitarse.

HealtHDay News                             

P
reparar la lonchera 
de sus hijos, la cual 
se convierte, habi-
tualmente, en un 
dolor de cabeza al no 

saber qué alimentos mandar-
les, que sean nutritivos y que 
además, los disfruten.

Las loncheras aportan la 
energía y los nutrientes que 
necesita el organismo de los 
niños, con el fin de que tengan 
un adecuado desarrollo y creci-
miento y un excelente desem-
peño escolar. Se caracterizan 
por llevar alimentos fáciles 
de preparar y consumir, que 
complementan, más no reem-
plazan, las comidas principales 
como el desayuno el almuerzo. 

¡Más proteínas, menos car-
bohidratos!

Las loncheras deben estar 
equilibradas, deben incluir 
carbohidratos, proteínas, lí-
pidos, grasas y una bebida que 
no contenga azúcar.

Para lograr una lonchera 
saludable es pertinente saber 
en qué etapa se encuentran 
sus hijos. Al ser menores de 
cinco años, su cerebro se está 
desarrollando, por lo cual la ali-
mentación debe ser balancea-
da, para que su crecimiento sea 
óptimo. 

Menos de una tercera parte de las comidas hechas en casa 
cumplen con los estándares federales para las comidas servidas en 
la escuela     FOTO: THINkSTOCk

las loncheras deben aportarles
la nutrición necesaria a los niños

Padres no descuiden la alimentación durante la escuela

Necesitan carbohidratos, proteínas, lípidos, grasas y bebidas que no contengan azúcar.
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La presión arterial alta es una de las causas principales de insuficiencia renal.   FOTO: THINKSTOCK.
La presión arterial alta es una de las causas principales de insuficiencia renal.                FOTO: THINKSTOCK.

NIH/REDACCIÓN
WASHINGTON HISPANIC 

L
os riñones desem-
peñan un papel cla-
ve para mantener la 
presión arterial de 
una persona dentro 

de los límites saludables, y 
a su vez, la presión arterial 
puede afectar la salud de los 
riñones. 

La presión arterial alta, 

también llamada hiperten-
sión, puede dañar los riñones 
y provocar insuficiencia renal 
crónica (CKD por sus siglas en 
inglés).

¿Qué es la presión arterial 
alta?

La presión arterial mide 
la fuerza que ejerce la sangre 
contra las paredes de los vasos 
sanguíneos. El exceso de lí-
quido en el cuerpo aumenta la 

cantidad de líquido en los va-
sos sanguíneos, y hace que la 
presión arterial aumente. Los 
vasos sanguíneos estrechos, 
duros u obstruidos también 
aumentan la presión arterial.

La presión arterial alta
daña a los riñones

La presión arterial alta ha-
ce que el corazón trabaje más 
duro y, con el tiempo, puede 
dañar los vasos sanguíneos 

por todo el cuerpo. Si los vasos 
sanguíneos de los riñones se 
dañan, es posible que dejen de 
eliminar los desechos y el ex-
ceso de líquido del cuerpo. En-
tonces, puede que el exceso de 
líquido en los vasos sanguíneos 
aumente aún más la presión ar-
terial. Es un ciclo peligroso.

La presión arterial alta es 
una de las causas principales 
de insuficiencia renal, también 
llamada enfermedad renal en 
estado terminal (ESRD por sus 
siglas en inglés). Las personas 
con insuficiencia renal deben 
recibir un trasplante de riñón 
o someterse a tratamientos de 

diálisis; es decir, tratamien-
tos regulares para purificar la 
sangre. 

Signos y síntomas de la
presión arterial alta:

La mayoría de las personas 
con presión arterial alta no pre-
senta síntomas. La única forma 
de saber si la presión arterial de 
una persona esté alta es hacer 
que un profesional médico se la 
mida con un tensiómetro. 

¿Cuáles son los signos y 
síntomas de la insuficien-
cia renal crónica (CKD)?

La insuficiencia renal cró-

nica en las primeras etapas, es 
un problema “silencioso”; es 
decir, como la presión arterial 
alta, no da ningún signo ni 
síntoma. Es posible que 
una persona tenga CKD 
sin saberlo, porque no 
se siente enfermo. 
La tasa de filtración 
glomerular (GFR por 
sus siglas en inglés) 
de una persona es la 
medición de lo bien 
que los riñones pueden 
filtrar los desechos de la 
sangre. La GFR se calcula 
con una medición de rutina del 
nivel de creatinina en la sangre. 

El resultado se llama tasa esti-
mada de filtración glomerular 

(TFGe por sus siglas en 
inglés).

La creati-
nina es un 

p r o d u c t o 
de desecho 
f o r m a -
do por la 
d e s c o m -

p o s i c i ó n 
normal de 

las células 
m u s c u l a r e s . 

Los riñones sanos 
sacan la creatinina de 

la sangre y la pasan a la orina 
para eliminarla del cuerpo. 
Cuando los riñones no están 
funcionando bien, se acumula 
creatinina en la sangre.

Un resultado TFGe de me-
nos de 60 mililitros por minuto 
(mL/min) sugiere la presencia 
de cierto daño renal. El puntaje 

significa que los riñones de una 
persona no funcionan con toda 
su capacidad.

Otro signo de CKD es la 
proteinuria, o proteína en la 
orina. Los riñones sanos elimi-
nan los desechos de la sangre 
pero dejan las proteínas. Pue-
de que los riñones dañados no 
logren separar los desechos de 
una proteína en la sangre lla-
mada albúmina. 

Al principio, puede que 
sólo pase a la orina pequeñas 
cantidades de albúmina; esta 
afección se conoce como mi-
croalbuminuria, un signo de 
fallos en la función renal.

 Al empeorar la función 
renal, aumenta la cantidad 
de albúmina y otras proteí-
nas en la orina, una afección 
que se llama proteinuria. Hay 
indicación de CKD cuando se 
excretan en la orina más de 30 
miligramos de albúmina por 

gramo de creatinina, con o sin 
indicación de la TFGe dismi-
nuida.

Prevenga el daño renal 
El Instituto Nacional del 

Corazón, el Pulmón y la San-
gre (NHLBI por sus siglas en 
inglés), uno de los Institutos 
Nacionales de la Salud (NIH 
por sus siglas en inglés), reco-
mienda que las personas con 
CKD reciban cualquier trata-
miento que sea necesario para 
mantener su presión arterial 
por debajo de los 130/80, in-
cluidos cambios de estilo de 
vida y medicamentos.

Medicamentos pueden
ayudar a controlarla

Muchas personas necesitan 
tomar medicinas para contro-
lar la presión arterial alta. Hay 
disponibles varias medicinas 
efectivas para tratar la presión 

arterial alta. Los tipos de me-
dicinas para la presión arterial 
que los médicos recetan más 
comúnmente son diuréti-
cos, inhibidores de la enzima 
convertidora de angioten-
sina (ACE por sus siglas en 
inglés), bloqueadores de los 
receptores de la angiotensina 
(ARB por sus siglas en inglés), 
betabloqueadores y bloquea-
dores del canal de calcio. Dos 
de esos medicamentos, los in-
hibidores de ACE y los ARB, 
surten un efecto adicional de 
protección sobre los riñones. 
Los estudios han demostrado 
que los inhibidores de ACE 
y los ARB reducen la protei-
nuria y retrasan la evolución 

del daño renal. Los diuréticos 
ayudan a las personas a orinar 
y a eliminar el exceso de líqui-
do del cuerpo. Puede que sea 
necesario tomar una combi-
nación de dos o más medici-
nas para la presión arterial a 
fin de mantener la presión por 
debajo de 130/80.

Controle la presión arterial
El NHLBI recomienda 

cinco cambios de estilo de vi-
da que ayudan a controlar la 
presión arterial. Las personas 
con prehipertensión o presión 
arterial alta deberían

  mantener su peso en un 
nivel cercano al normal.

  comer frutas y vegetales 

frescos, cereales y productos 
lácteos descremados.

   limitar el consumo dia-
rio de sal (sodio) a 2,000 mi-
ligramos. 

  hacer suficiente ejerci-
cio, al menos 30 minutos de 
actividad moderada como 
caminar, andar en bicicleta o 
nadar, la mayoría de los días 
de la semana.

  evite tomar demasiado 
alcohol. Los hombres no de-
berían consumir más de dos 
tragos por día. Las mujeres 
no deberían consumir más de 
una porción por día, porque 
las diferencias en la mane-
ra de descomposición de los 
alimentos.

Cada año se reportan 25.000 casos nuevos de insuficiencia renal

La presión arterial afecta
la salud de los riñones

La enfermedad renal crónica afecta a más de 20 millones de estadounidenses, y es la novena causa de muerte en Estados Unidos.

Limite 
el consumo 
diario de sal 

(sodio) a 
2,000 

miligramos
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A
lgunos adultos jó-
venes que recurren 
constantemente a 
sus smartphones 
podrían estar an-

siosos o deprimidos, sugiere 
una investigación.

Un estudio de más de 300 
estudiantes universitarios 
encontró que un uso más em-
pedernido de la tecnología se 
vinculaba con un riesgo más 
alto de ansiedad y depresión, 
sobre todo entre los que usa-
ban los dispositivos como 
“objeto de seguridad”, para 
evitar afrontar experiencias o 
sentimientos desagradables.

Pero el riesgo no esta-
ba elevado entre los jóvenes 
que usaban los smartphones 
simplemente para “esca-
par del aburrimiento” o para 
entretenerse, señalaron los 
investigadores, de la Univer-
sidad de Illinois en Urbana-
Champaign. Tampoco se 
encontró que los dispositivos 
en sí causaran problemas de 
salud mental.

“Los dispositivos por-
tátiles, con sus incontables 
aplicaciones y opciones de 
entretenimiento y su presen-
cia constante al alcance de la 
mano, hacen que sea más fácil 
que nunca antes desconec-
tarse de los problemas [y] es-

treses de la realidad, y evitar 
afrontarlos de forma activa”, 
anotó la coautora del estudio, 
Tayana Panova.

“Pero con el tiempo, re-
currir al dispositivo 
siempre que surja 
una situación o 
un sentimien-
to incómodo 
puede con-
vertirse en 
un patrón 
de conducta 
escapista, y 
podría hacer a 
las personas más 
vulnerables a los 
factores estresantes 
debido a un ‘ejercicio’ emo-
cional insufi ciente”, advirtió.

“Quizá los individuos 
con más ansiedad/depre-
sión usen los dispositivos 
[telefónicos] de forma más 
intensa”, dijo, “o usar los 
dispositivos con más inten-
sidad pueda al fi nal conducir 
al desarrollo de la ansiedad/
depresión. O puede signifi car 
que hay una relación cíclica”.

Casi 5 mil millones de 
personas utilizan teléfonos 
celulares en todo el mundo, 
mientras que 3 mil millones 
de usuarios acceden a inter-

net, señalaron los investiga-
dores en las notas de respaldo.

Los investigadores con-
cluyeron que los teléfonos 
celulares servían como un 
tipo de “objeto de seguridad” 
con “exclusivas capacidades 
de consuelo”.

Panova sugirió que depen-
der de los teléfonos celulares 
para aliviar la ansiedad podría 
al fi nal socavar el desarrollo de 
habilidades de afrontamiento 
más efectivas.

Los hallazgos se publica-
ron en la revista Computers 
in Human Behavior.

Pasar demasiado tiempo en el celular 
señal de ansiedad y depresión

Una alerta para los padres

Los investigadores consideran que los jóvenes lo utilizan como una forma de escaparse de la realidad.

Celulares 
servían como

“objeto de 
seguridad”

Usar los celulares con más 
intensidad pueda al fi nal con-
ducir al desarrollo de depresión     
FOTO: THINKSTOCK
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Análisis de sangre detectará cáncer
Científicos en la Universidad John Hopkins de Estados Unidos (JHU) han 
reportado progreso en el desarrollo de un análisis de sangre para detectar 
ocho tipos de cáncer en una etapa inicial, incluyendo algunos de los más 
mortales que actualmente son difíciles de detectar con los actuales aná-
lisis. En muestras de sangre de más de 1.000 pacientes, el análisis detectó 
aproximadamente el 70% de casos de cáncer.
Los científicos han estado centrados en análisis de biopsias líquidas que 
busca ADN mutado que flota libremente en la sangre y proteínas relacio-
nadas al cáncer, para tratar de encontrar el cáncer antes de que se expan-
da y cuando hay una mejor chance de curar la enfermedad.
El cáncer de ovario fue el más fácil de detectar, seguido por los de hígado, 
estómago, páncreas, esófago, colon, pulmón y el cáncer de mama.
El análisis tiene que ser validado en un estudio mayor.

REDACCIÓN
WASHINGTON HISPANIC 

P
rediabetes signifi-
ca que su nivel de 
azúcar en sangre 
es mayor que el 
normal, pero no lo 

suficientemente alto como 
para ser diabetes tipo 2. Sin 
cambios en el estilo de vida, 
las personas con prediabetes 
tienen muchas probabili-
dades de que su enfermedad 
evolucione a diabetes tipo 2. 
Si tiene prediabetes, es posi-
ble que el daño a largo plazo 
ocasionado por la diabetes, 
especialmente al corazón, los 
vasos sanguíneos y los riño-
nes, ya esté comenzando.

Sin embargo, hay buenas 
noticias.

La evolución de la pre-
diabetes a diabetes tipo 2 se 

puede evitar. Consumir ali-
mentos saludables, incorpo-
rar actividad física en tu ruti-
na diaria y mantener un peso 
saludable pueden ayudarte a 
regularizar el nivel de azúcar 
en sangre.

La prediabetes afecta a 
adultos y a niños. Los mis-
mos cambios en el estilo de 
vida que pueden ayudar a 
prevenir la evolución de es-
ta enfermedad a diabetes en 
adultos también pueden ayu-
dar a normalizar los niveles de 
azúcar en sangre en niños.

Un posible signo de que 
puede estar en riesgo de tener 
diabetes tipo 2 es el oscure-
cimiento de la piel en ciertas 
partes del cuerpo. Las áreas 
afectadas pueden incluir el 
cuello, las axilas, los codos, 
las rodillas y los nudillos.

Los signos y síntomas 

clásicos que sugieren la evo-
lución de la prediabetes a la 
diabetes tipo 2 comprenden 
los siguientes: aumento de la 
sed, necesidad de orinar a me-
nudo, fatiga y visión borrosa 

Cuándo consultar  
al médico

Consulte con su médico 
si le preocupa padecer dia-
betes o si notas algún signo 
o síntoma de diabetes tipo 2. 
Consulte con su médico para 
realizarte un análisis para la 
detección de glucosa en san-
gre si presentas algún factor 
de riesgo asociado con la pre-
diabetes.

Causas
Se desconoce la causa 

exacta de la prediabetes. Sin 
embargo, los antecedentes 
familiares y la genética pa-

recen desempeñar un papel 
importante. 

Lo que está claro es que las 
personas con prediabetes no 
procesan el azúcar (glucosa) 
adecuadamente. Como resul-
tado, el azúcar se acumula en 
el torrente sanguíneo en lugar 
de realizar su función normal 
de alimentar las células que 
constituyen los músculos y 
otros tejidos.

El azúcar ingresa al torren-
te sanguíneo cuando digieres 

los alimentos. El traslado del 
azúcar desde el torrente san-
guíneo hasta las células del 
organismo requiere de una 
hormona (la insulina).

La insulina proviene de 
una glándula ubicada detrás 
del estómago (páncreas). El 
páncreas segrega insulina al 
torrente sanguíneo cuando te 
alimentas.

Mientras la insulina cir-
cula, permite que el azúcar 
ingrese a las células y reduce 

la cantidad de azúcar en el 
torrente sanguíneo. A medi-
da que el nivel de azúcar en 
sangre baja, lo mismo sucede 
con la secreción de la insulina 
proveniente del páncreas.

Cuando sufres de predia-
betes, este proceso comienza 
a funcionar incorrectamen-
te. En lugar de alimentar las 
células, el azúcar se acumula 
en el torrente sanguíneo. Se 
genera un alto nivel de azúcar 
en sangre.

G E N E R A L M E N T E  N O  S U E L E  P R E S E N TA R  S Í N T O M A S

Evite la prediabetes
La inactividad y el exceso de grasa, en especial la grasa 

abdominal, son algunas de las causas.

Elegir un estilo de vida más saludable puede ayudarle a prevenir la prediabetes y su evolución a 
diabetes tipo 2. 							                  FOTO: THINKSTOCK.



26 de enero del 2018  WASHINGTON HISPANIC  

SALUD8

ZULMA DÍAZ
WASHINGTON HISPANIC         

C
asi todas las perso-
nas tenemos amigos 
o familiares adultos 
mayores que en al-
guna etapa necesi-

tarán de cuidados esenciales 
de salud y puede ser que por 
las obligaciones del trabajo, 
usted no podrá hacerlo, en-
tonces surge la interrogante 
en quien confi ar ante tal ne-
cesidad. 

CarePeople Home Health, 
Inc. se especializan en pro-
porcionar servicios de cuida-
dos para personas mayores y 
personas con enfermedades 
dentro del hogar. Su misión 
es convertirse en un líder 
número uno y reconocido en 
el mercado de comunidades 
hispanas, asiáticas y árabes 
en brindarle tan importante 
atención.

Los profesionales de salud, 

afi rman que ellos son la ayu-
da necesaria en la vida diaria 
de estas personas, ofrecen 
los servicios a domicilio de 
alimentación, necesidades 
de ir al baño, aseo, lavado, 
la selección de la vestimenta 
adecuada, la incontinencia y 
las terapias para movilidad. 

Lo importante para Care-
People Home Health, Inc. es 
ofrecerle una atención per-
sonalizada de acuerdo a su 
necesidad especifi ca, ya que 
cada persona tiene una situa-
ción diferente, ellos harán lo 
mejor para encontrar la ayuda 
que requiere.

“Cualquier persona que 
necesite de un ayudante de 
cuidados personales en el ho-
gar, nos puede llamar al 301-
966-7000. Si usted es elegi-
ble para Medicaid, puede ser 
elegible para los servicios de 
cuidados personales pagado 
por MD Medicaid Long Term 
Care Unit. Si tiene seguro de 

cuidados a largo plazo, su 
póliza posiblemente pague 
los Servicios de Cuidados 
Personales. Revise su póliza 
para la cobertura. Nosotros 
trabajaremos con su seguro 
para revisar sus benefi cios”, 
expresa los profesionales 
de salud CarePeople Home 
Health brinda los servicios 
de cuidados personales en 
los estados de Virginia y 
Maryland, así como servicios 
de Cuidados del Adulto Ma-
yor durante el día (Virginia), 
servicios de Enfermería Ca-
lifi cados (Virginia), Terapia 
física, terapia ocupacional, 
terapia de lenguaje, Mane-
jo de Casos RN, Servicio de 
Hospice (Virginia) y Hospice 
en el hogar, adicionalmente 
ofrece entrenamiento para 
Ayudante de Cuidados Per-
sonales (Virginia y Maryland) 
los cuales se realizan de lunes 
a viernes de 9:30 a.m. a 5:30 
p.m.

Confíe en profesionales 
de salud el cuidado de 

su adulto mayor  

La tranquilidad que necesita

La atención personal van desde la alimentación
hasta terapias para caminar.

En CarePeople Home Health, Inc se especializan en proporcionar servicios de cuidados para per-
sonas mayores.      FOTO: THINKSTOCK.
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