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Los teléfonosinteligentes
dificultaeltratamiento
delas migranas.

| os adultos también necesitan vacunas

HEALTHDAY NEWS

asvacunaslopro-

tegen austed, va

su familia, deuna

variedad de en-

fermedades, asi

que mantenerlas al dia es

esencial, senalan los ex-
pertos en salud.

“Esimportanterevisar

su expediente de vacunas

consuproveedordeaten-

cion de la salud”, planted

LibbyRichards, profesora

asociada de enfermeriade

la Universidad de Purdue

en Lafayette, Indiana.

“Las vacunas no son solo

paralosnifios. Losadultos
también las necesitan”.
Cuiles vacunas nece-
sitan los adultos depende
de su edad v anteceden-
tes de salud. Las vacunas
avudan al sistema inmu-
nitario a combatir las in-
fecciones mads riapida y
efectivamente.

Entre las vacuna co-
munes se encuentran las
que protegen contra la
culebrilla, laneumonia, la
Tdap (tétanos, difteria y
pertussis), la influenza, la
SPR (sarampion, paperas
vrubeola), lahepatitisAy
B, v el virus del papiloma

humano (VPH).

La vacuna contra la
gripe es particularmente
importante, sobre todo
en las temporadas de in-
fluenza severas, segtin los
Centros para el Control y
la Prevencion de Enfer-
medades (CDC) de EE.
UU. Aunque hayarecibido
otras vacunas en la ninez,
su efectividad puede de-
bilitarse con el tiempo, asi
que talvez yano esté pro-
tegido, advirtid Richards.

Las vacunas contra
la culebrilla son efecti-
vas durante cinco anos, v
se recomiendan para los
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adultos a partir de los 50
anios. Las vacunas contra
laneumonia, que sereco-
miendan para los adultos
de a partir de los 65 anos,
deberian ofrecer unapro-
teccidn de por vida.

Los CDC también re-
comiendan unavacunade
refuerzo para el tétanos y
la difteria cada 1o afios.

Las vacunas contra la
hepatitis A v B protegen
de algunas infecciones
del higado que pueden
ocurrir mediante la expo-
sicidnatluidoscorporales,
alimentosyaguacontami-
nados.

Vapear provoca cambios
enel ADN

HEALTHDAY NEWS

as personas que
vapean experi-
mentan cambios
potencialmente
cancerigenos en el
ADN similaresalosencon-
trados enlos fumadores de
cigarrillos.

Esas alteraciones qui-
micas (llamadas cambios
epigenéticos) pueden ha-
cer quelos genesfuncionen
mal. Se encuentran en casi
todos los tipos de céncer,
ademas de otras enferme-

dades graves, anotaron los
investigadores.

“Eso no significa que
esas personas vayan a de-
sarrollar cancer” aclard el
lider del estudio, Ahmad
Besaratinia, profesor aso-
ciado de medicina preven-
tivadelaFacultadde Medi-
cinaKeckdelaUniversidad
del Sur de California, enLos
Angeles.

Besaratinia v sus cola-
boradores dijeron que sus
hallazgos amplian la cre-
ciente lista de problemas
de la salud vinculados con
loscigarrilloselectrénicos.
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i tiene unos te-

rribles dolores

de cabeza y pasa

mucho tiempo

con su teléfono
inteligente, unnuevoestu-
dio sugiere que quiza deba
soltar el teléfono siempre
que pueda.

Los investigadores en-
contraron que las personas
que usan sus teléfonos in-
teligentes con frecuenciay
tienen dolores de cabeza o
migranas también tienden
a tomar mas farmacos que
las que sufrende doloresde
cabezaperonotienentelé-
fonosinteligentes.

Por supuesto, este es-
tudio no puede probar que

REDUZCA SU USO

Los teléfonosinteligentesdificultan
eltratamientode las migranas

los teléfonos inteligentes
empeoren los dolores de
cabeza, solo que tal vez sea
asl, senalaron los investi-
gadores. Y una experta en
el dolor de cabeza dijo que
el estudio planteamas pre-
guntas de las que contesta.

“Aunque la causa de la
asociacionentreeldolorde
cabezayelusodelosteléfo-
nosinteligentesnoestacla-
ra, este estudio encuentra
una asociacion en el usode
los teléfonos inteligentes
de los pacientes con dolor
de cabeza en términos de
un mayor ntimero de pas-
tillas ymenos alivio conlos
analgésicos”, comento la
investigadora principal, la
Dra. Deepti Vibha. Vibha
es profesora asociada del

departamento de neurolo-
giadelInstituto AllIndiade
Ciencias MédicasenNueva
Delhi, India.

La Dra. Heidi Moawad,
del departamento de edu-
cacion médica de la Uni-
versidad de Case Western
Reserve, en Cleveland,
fue coautora de un edito-
rial publicado junto con el
nuevo informe. Indico que
“estosresultados plantean
un tema importante, por-
que las personas dependen
tanto de sus dispositivos
moviles”.

Los hallazgos podrian
hacer que algunas personas
intenten reducir su uso de
los teléfonos inteligentes,
pero esto puede ser poco
realista para muchas per-

La Clinica Proyecto Salud
ofrece servicios médicos a las
Familias Latinas
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Si vive en el condado de Montgomery
y no tiene Seguro Médico

su consulta puede costarle $30.
También servimos pacientes con
Medicaid y Medicare.
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11002 Viers Mill Road
Wheaton, Maryland 20902
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Nuestra clinica
principal esta
ubicada en
el centro
comercial de
Westfield, en
Wheaton

sonas, incluso las que su-
fren de dolores de cabeza,
aseguro Moawad.

Un experto en el dolor
de cabeza que no participo
enlainvestigacion enfatizo
que este estudio dista mu-
chode ser concluyente.

“En muy poco tiempo,
los teléfonos celulares se
han hecho extremada-
mente comunes, con una
altatasadeusonosolopara
hablar, sino para comprar,
leer el correo, escuchar
mfisicay ver medios de co-
municacion”, indico el Dr.
Noah Rosen, director del
Centro del Dolor de Cabe-
za de Northwell Health en

| il ,J:f
/ il

Lamigrafa puede aumentar traseluso del celular.

Great Neck, Nueva York.
Con una creciente tasa
deuso, esimportante con-
siderar las implicaciones,
desdeelriesgode sindrome
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deltiinel carpianohastalos
tumores cerebrales, anoto.

Elinforme se publico en
larevista Neurology Clini-
cal Practice.

POR EL BIEN DE SU BEBE, NO ESPERE

Dejedefumarantes
dequedarembarazada

HEALTHDAY NEWS

unque una mu-
jer embarazada
deje de fumar
en el primer tri-
mestre, su bebé
de cualquier forma esta en
riesgo de tener un cuerpo
v una cabeza de menor ta-
maio, advierte un nuevo
estudio.
Losinvestigadores ana-
lizaron los datos de 1.4 mi-
llonesde parejas demadres
e hijos en Finlandia para
evaluar como fumar du-
rante el embarazo afectaa
losrecién nacidos.
“Elhallazgomasimpor-
tante de nuestro estudioes
que aunque dejar de fumar

en el primer trimestre re-
duce el riesgo de un peso
bajo al nacer, parece que
el tamano del cerebro y la
longitud del cuerpo en re-
lacion con el peso corporal
noserecuperan”, comento
laautoradel estudio, Isabell
Rumrich, investigadora de
la Universidad del Este de
Finlandia.
“Estoenfatizalaimpor-
tanciadedejar defumaran-
tes de quedar embarazada,
dado que incluso fumar
solo durante el principio
del embarazo puede tener
efectos devastadores en la
salud a largo plazo del nino
que no ha nacido”, anadio
Rumrichenuncomunicado
deprensadelauniversidad.

El impacto de fumar en
el tamanio del cuerpo y de
lacabezadeunbebé fuesi-
milar entre aquellos cuyas
madres fumaron durante
todo el embarazo y aque-
llos cuyas madres dejaron
de fumar en el primer tri-
mestre. Estoresaltalasen-
sibilidad del feto a princi-
pios del embarazo, segiin
losinvestigadores.

Entrelosreciénnacidos
cuyas madres fumaronsolo
durante el primer trimes-
tre, las tres medidas del
tamario corporal (el pesoal
nacer, lalongitud del cuer-
po v la circunferenciade la
cabeza) revelaron senales
de restriccion del creci-
miento.
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El mundo no esta preparado para

una pandemia

a presente epi-

demia causada

por el nuevo vi-

rus 2019-nCoV

esta poniendo a
prueba la capacidad de los
paises para enfrentar una
potencial pandemia. Porlo
que se ve, no hay una res-
puesta global coordinaday
cada pais ejecuta acciones,
las cuales son alabadas por
algunos y rechazadas por
otros. Por ejemplo, Rusia
ha cerrado su frontera con
China, Estados Unidos y
otros paises prohiben la
entrada de visitantes que
hayan estado en Wuhan
y muchas aerolineas han
decidido unilateralmen-
te suspender sus vuelos a
China.

Pareciera entonces que
cada cual baila a su propio
ritmo, que no existiera una
respuestacoordinada, yso-
bretodo, basadaeneviden-
cia, en ciencia, en estudios
quedemuestrenclaramen-
telaeficaciadelasacciones
que se estan tomando.

Las respuestas son de
reflejo, viscerales, guiadas
mas por el temor y la inse-
guridad, que por la ciencia.

El Dr. Tom Frieden, ex
director delos Centros pa-
ra el Control y Prevencion
de Enfermedades (CDC),
afirma enunareciente nota
de opinién en el Washing-
ton Post, que esa realidad
nosindica que el mundono
esta preparado para tomar
decisiones conjuntas ante
una eventual pandemia, la
cual, no se discute si va a
ocurrir o no, sino cuando
vaaocurrir.

Elasuntoesqueenpleno
2020 -comolodemuestrala
actual epidemia del nuevo
coronavirus- el mundo si-
gue estando desprevenido,
no preparado para enfren-
tarunapandemia. Laprue-
badeesaasercionestaenun
recienteestudio publicado
en BM]J enjulio del 2019.

Elreporte, dalos resul-
tados de una iniciativa del
Resolve to Save Livesde
Vital Strategies, en la que
los ministerios de salud de
100 paises respondieron
un detallado cuestionario
(Evaluacion Externa Con-
junta) sobre 19 areastécni-
casdepreparacion anteuna
posible pandemia (el Perti
no participd en el estudio).

Los conclusiones son
decepcionantes. Primero,
ninguno de los 100 paises
estd completamente pre-
parado para enfrentar una
epidemia.

Segundo, lacantidad de
deficiencias que tienen los
paises para enfrentar una
epidemia, vy la lista de ac-
ciones que se deben tomar
para subsanarlas, es abru-
madora: hay mas de 7000
tareas prioritarias que es-
peranaccion.

Tercero, sibien es cier-
to que las Evaluaciones
Externas Conjuntas de los
100 paises handiagnostica-
do bien las deficiencias que
tienen que subsanar para
enfrentar una epidemia,
muy pocas de esas han sido
enfrentadas y resueltas.

Concluye el reporte que
para tener un mundo mas
seguro, es imperativo que
las instituciones globales,
susfilialesenlospaisesylos
ministerios de salud de los
propios paises se asesoren
V preparen para prevenir,
detectaryresponderabro-
tesde enfermedades, abor-
dando el financiamiento, la
priorizacion y la gestion.
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El éiercicio intenso puede desencadenar problemas cardiacos en las personasque no

estdn preparadas.

FOTO:CORTESIA.

Elejerciciodealtaintensidad
puede llevar riesgos cardiacos

HEALTHDAY NEWS

ara la mayoria

de las perso-

nas, el ejerci-

cio aerdbico es

magnifico. Pe-
ro el ejercicio de alta in-
tensidad, como correr en
maratones y triatlones,
puede conllevar riesgos
cardiacos paralas que han
tenido un entrenamiento
inadecuado.

El paro cardiaco re-
pentino, la fibrilacion
auricular y los ataques
cardiacos estan entre los
riesgos, seglin una nueva
declaracioncientificadela
Asociacion Americanadel
Corazon(American Heart
Association, AHA).

“El ejercicio es medi-
cina, ynohaydudade que
la actividad fisica entre
moderadayvigorosaesen

y '

general beneficiosa para
la salud cardiovascular”,
sefialé Barry Franklin,
presidente del comité que
redactd la nueva declara-
cion cientifica.

“Pero, al igual que con
los medicamentos, es po-
sible que haya dosis insu-
ficientes y sobredosis de
ejercicio: mas no siempre
es mejor, y puede condu-
cir a eventos cardiacos,
en particular cuando lo
realizan individuos in-
activos y en mala forma
fisica con enfermedades
cardiacas conocidas o
sin diagnosticar”, advir-
tio Franklin, director de
cardiologia preventiva y
rehabilitacion cardiaca
de Beaumont Health en
Royal Oak, Michigan.

“Cada vez mas per-
sonas corren maratones,
participan en triatlones y

Pediatras de
Spr'mgflejldu

Arshia Qaadir

Dr. Jacqueline Hoang
Laurie Moore
Mirella Marshall

hacen un entrenamiento
en intervalos de alta in-
tensidad. El proposito de
esta declaracion es poner
en perspectiva los bene-
ficios y los riesgos de esos
programas de entrena-
miento vigoroso”, co-
mentd en un comunicado
de prensade la AHA.

Antes de iniciar un
programa intenso de
entrenamiento, la AHA
animaalaspersonasaco-
menzar con un programa
deejercicioleve yaumen-
tar poco a poco. Pero si
tiene sintomas como do-
lor de pecho, presionenel
pecho o una falta de aire
grave mientras hace ejer-
cicio, consulte al médico
antes de iniciar cualquier
programa.

La declaracion cienti-
ficasepublicoenlarevista
dela AHA, Circulation.
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5502 Backlick Road
gfield, VA 22151

703-642-8306

Dr. Sonia Singh

Los mejores Pediatras
en el area
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EXPERTOS EN NUTRICION LO CONFIRMAN

HEALTHDAY NEWS

omenzareldiacon
un gran desayuno
ycenaralgoligero
puede ayudarlo a
quemar mas calo-
rias y mantenerlo mas del-
gado, sugiere una investi-
gacionreciente.

Comer de esa forma
también puede ayudar a
evitar que sus niveles de
azlcar en la sangre suban
demasiado, encontro el
pequeno estudio.

“Se deberia preferir un
desayunoabundanteenlu-
gar de una cena copiosa”,
planteo la autora principal
del estudio, Julianne Ri-
chter, del Centrodel Cere-
bro,laConductayelMeta-
bolismo de la Universidad
de Lubeca, en Alemania.

“Esta recomendacion
se puede aplicar a las per-
sonas sanas para prevenir

las enfermedades metabo-
licas [como la diabetes], y
también a pacientes con
sobrepeso vy obesidad para
reducir el peso corporal”,
anadio.

¢Coémo consumirunde-
sayuno abundante mejora
supesoysusnivelesdeazi-
carenlasangre?

Richter dijo que el mo-
tivo no esta claro, y que se
necesitan mas estudios.
Peroparecequeladigestion
yelmetabolismose coordi-
nan con el reloj interno del
cuerpo, planteo.

Otro motivo podria ser
que sino comelo suficiente
auna hora temprana, ten-
dra mas hambre a lo largo
del dia, dijo Richter. Esto
podria conducir a comer
en exceso, o a comer tipos
inadecuados de alimentos
mas tarde en el dia. Tam-
bién anot6 que enlamana-
nase queman mas calorias,

TOTAL DENTAL CARE 4
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Dr.Linh Anthony Nguyen, D.D.S,, P.C,

ORTODONCIA:
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Aceptamos la mayoria de seguros
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Usted cuida de
ella. Ayidela a
cuidar su vision.

La enfermedad diabética del
ojo no da senales de aviso

y puede causar ceguera.

Si tiene algun familiar con
diabetes, animelo a que se
haga un examen de los ojos
con dilatacion de las pupilas
por lo menos una vez al afio.

Consumirun desayuno abundante mejora su pesoy sus niveles de azicar enlasangre.

FOTO:CORTESIA

de forma que tiene sentido
comer mas cuando la que-
ma de caloria estd en su
punto maximo.

Pero no todo el mundo
estd convencido de que un
desayuno copioso sea in-
dispensable.

“A algunas personas no
lesgustadesayunar mucho,
a otras si. Esto no parece
ser un factor importante
en el riesgo o la gestion de
laobesidad ylasafecciones
de salud asociadas”, dijo
Samantha Heller, dietista
de Langone Health de la
NYU. “Dicho esto, comer
una cena mas ligera y ce-
rrar la cocinatrasla cena si
parece ser un buen consejo
practico para muchos de
nosotros”, aniadio.

Los hallazgos del estu-
dio se publicaron enla edi-
cion en linea de la revista
Journal of Clinical Endo-
crinology & Metabolism.

LAS MUJERES SON LAS MAS AFECTADAS

Las muertesvinculadascon
elalcoholse dlsparan

HEALTHDAY NEWS

os estadouniden-
ses estan bebien-
do alcohol hasta
morirconcadavez
mayor frecuencia,
v las mujeres en particular
estan abusando de la be-
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BATIONAR INSTITVTES OF HEATH

www.nei.nih.gov/diabetes

1-877-569-8474

Las mujeres tienen un riesgo masalto deintoxicacion
con el alcohol debido a su fisiologia, las mujeres pesan menos

queloshombres.

bida, muestra un estudio
reciente.

Latasademuertesindu-
cidasporelalcoholentrelas
mujeres aumento entre un
3.1yun3.0porcientoalafio
entre 2000y 2016, mientras
que las muertes entre los
hombres aumentaron en-
treun1.4 yun1.8 cada afio,
segln loshallazgos.

Lo peor es que las ta-
sas se han acelerado en los
dltimos afios: el aumento
anual promedio de las mu-
jeresfuedeuny.1porciento

FOTO: CORTESIA.

entre 2013y 2016, yelde los
hombres fue de un 4.2 por
ciento entre 2012 y 2016.
Esto es apenas la punta
deliceberg cuando se trata
delasmuertesrelacionadas
conel consumo de alcohol.
Lasmuertes documentadas
sedebianexclusivamentea
la entermedad provocada
por la bebida, sobre todola
enfermedad hepaticaalco-
holica, comentolainvesti-
gadora principal, Susan
Spillane, exmiembro de la
Division de Epidemiolo-

gia y Genética del Cancer
del Instituto Nacional del
Cancer deEE. UU.

“Las tasas de muertes
inducidas por el alcohol,
seglinlasdocumento el es-
tudio, sonunbarometrode
un problema de salud pii-
blica mucho mayor, ya que
esas tasas capturan solo
una porcion de todas las
muertes relacionadas con
elalcoholynodicennadade
lasmorbilidadesrelaciona-
dasconelalcohol”, anadio.

Enelestudio, Spillane y
sus colaboradores exami-
naronlosdatosdeloscerti-
ficados de defuncionregis-
trados porlos Centros para
el Control y la Prevencion
de Enfermedades (CDC)de
EE.UU, ademasde estadis-
ticas sobre la poblacion de
la Oficina del Censo de EE.
uU.

Aldividirlos en subgru-
pos, los aumentos pro-
medio méas grandes en las
muertes inducidas por el
alcohol se observaron en-
tre los hombres (un 3.3 por
ciento) y las mujeres (un
4.2 por ciento) amerindios
ynativosde Alaska,ademas
de las mujeres blancas (un
4.2 por ciento).

Los hallazgos se publi-
caron en la revista JAMA
Network Open.
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