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HEALTHDAY NEWS

as personas comn mi-

grafias podriantener

unas mayores pro-

babilidades de sufrir

de la enfermedad

cronica del ojo seco, y eso es

sucede particularmente entre
los adultos.

Elestudiodeioafiosdeca-

si 73,000 personas atendidas

enclinicasde oftalmologiade

AFECTANDO LA CALIDAD DE VIDA

Elojosecoylas migranas
estanvinculados

Larelacién pareci6 fortalecerse con la edad, sobre todo enlas mujeres.

Carolina del Norte encontro
que, tras tomar en cuenta el
uso de ciertos farmacos y
otros factores, las personas
conmigrafias presentabanun
aumento del 20 por ciento en
elriesgodetener enfermedad
del ojoseco.

Larelacion parecio forta-
lecerseconlaedad, sobretodo
enlasmujeres. Enloshombres
de apartir de 65 afios de edad,
tener migrafas casi duplico
las probabilidades de también

sufrir delaenfermedaddel ojo
seco, y las mujeres de la mis-
ma edad tenian un riesgo casi
2.5vecesmas alto, dijeronlos
investigadores.

En resumidas cuentas,
“los médicos que atienden a
pacientes con antecedentes
demigranastambiéndeberian
ser conscientes de que esos
pacientes podrian tener un
riesgo de enfermedad del ojo
seco [concurrente]”, segliin
el equipo del estudio, dirigi-

Dra. Veronica Enriquez

« Limpieza regular y limpieza profunda
« Frenos invisibles invisalign'

Enric

- Aceptamos la mayoria
de seguros dentales;
incluyendo Medicaid
= Tratamiento con laser
sin necesidad de anestesia
Atendemos citas de emergencias
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Denftal

Family and Cosmetic Dentistry

“Hablamos espainol”

703-378-4004

14102 Sullyfleld Circle, #500

- Endodoncia (root canal)
«Coronas y Puentes

« Dentaduras Completas y parciales
+ Blanqueamiento

- Horas de atencién:
Lun 8-7 pm - Mar 8-5 - Mier 12-7
Juev 8-5 - Vier 8-5 - Sab 8-1

‘iAhorre el 15%

ensu tratamiento dental!

Solo para pacientes sin seguro
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do por el Dr. Richard Davis,
oftalmélogo en la Universi-
dad de Carolina del Norte, en
Chapel Hill.

Los hallazgos resonaron
a nivel tanto personal como
profesional en AngelaBevels,
unaoptometraque dirige una
clinica que trata la enferme-
dad del ojo seco en Tucson,
Arizona.

“Sufridemigrafias duran-
te muchos afios, y también
tenia ojo seco sin diagnosti-
car. No conecté ambas afec-
ciones en ese momento, pero
esta nueva investigaciéon me
hace creer que podrian haber
estado relacionadas después
detodo”, dijo.

“Mis migrafias han mejo-
rado de forma drastica en los
dos tltimos afos, el tiempo
exacto desde que me hantra-
tado el ojo seco con éxito, lo
que refuerza mi impresién”,
apunto Bevels.

Segtn la informacion de
respaldo del nuevo estudio,

Las migraﬁas afectanaalrededordeuni4 porcienfo delos

estadounidenses.

entre un 8 y un 34 por ciento
de los adultos podrian verse
afectados por el ojo seco. Es
un trastorno de la capa lagri-
maldelasuperficie del ojoque
“resultaensintomasdeinco-
modidad, alteracionvisual” y
otrosproblemas oculares que
pueden realmente reducir la
calidad de vida de una perso-
na, explicaron los autores.

éCualpodriaserelvinculo?

Segln el informe, se sabe
que unos “procesos inflama-
torios subyacentes” simila-
resanivel celular tienenroles
esenciales tanto en la enfer-

Usted cuida de
ella. Ayidela a
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medad del ojo seco como en
lamigrana.

“Los cambios inflamato-
rios en la enfermedad del ojo
seco podria desencadenar
eventos similares en el tejido
neuromuscular, conduciendo
al desarrollo y a la propaga-
cién de las migrafias”, teori-
zaron los autores.

O la resequedad excesiva
de la superficie del ojo podria
influir en vias nerviosas clave
y ayudar a desencadenar las
migrafias, afiadieron.

Los hallazgos aparecen de
larevistaJAMA Ophthalmo-

logy.

cuidar su visién.

La enfermedad diabética del
ojo no da sefnales de aviso

y puede causar ceguera.

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

National
Institute
HATIORAL INSTITHTES €1 HEALTR

www.nei.nih.gov/diabetes
1-877-569-8474
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segurarse de que
loscigarrilloselec-
trénicosnolleguen
a las manos de los
jovenes es la clave
para vencer al uso del tabaco
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ES UNA AMENAZA PARA LA SALUD DE LOS JOVENES

Nopermitaelusode cigarrillos electrénicos

Dos de cada cinco estudiantes de escuela secundaria y uno de cada tres
estudiantes de escuela intermedia usan dos o mas productos de tabaco.

yalaadicciénalanicotinaen
Estados Unidos, sefiala una
nueva declaracion de politica
de la Asociacién Americana
del Corazon

Los autores de la declara-
cion dijeron que la agresiva
focalizacion de la industria
tabacalera en los jovenes

ha conducido a un marcado
aumento en el uso de los ci-
garrillos electronicos y otros
nuevos tipos de productos
de tabaco, lo que amenaza la
salud de los estadounidenses
v a décadas de esfuerzos por
reducir el uso de tabaco.
Peroestaamenazase pue-
de vencer mediante: una ri-
gurosa regulacion de todos
los productos de tabaco de
parte de la Administracion
de Alimentos y Medicamen-
tos (FDA) de EE. UU.; laim-
plementacion de politicas
comprobadas de control del
tabacoenel gobiernofederal,
estatal y local; y la educacion
alosproveedoresdeatencion

NO TIENE SEGURO MEDICO

NO PIERDA ESTA OPORTUNIDAD

NOVA Community Health Center esta organizando
servicios clinicos para la comunidad latina del 4rea.

delasalud yalosconsumido-
res sobre los peligros del uso
del tabaco y de la adiccién a
lanicotina.

El informe de la AHA lle-
ga el mismo dia que la FDA
anuncid que sigue adelante
con sus planes de dificultar
quelosmenoresdeedad com-
pren cigarrillos electrénicos,
sobre todo las versiones con
sabores, en las tiendas o en
internet.

“El final del tabaco estd a
la vista”, aseguré el Dr. John
Warner, expresidente de la
AHA.

“Al intensificar nuestros
esfuerzos en las dreas de la
regulacion, las politicas pt-

blicas, la investigacion y la
educacion para el control del
tabaco, podriamos reducir
draméticamentelasenferme-
dades ylasmuertes provoca-
dasporeltabaco”, enfatizéen
un comunicado de prensa de
la AHA.

“La meta final es eliminar
toda adiccidén a la nicotina,
pero primero debemos mi-
nimizar el uso de los produc-
tos combustibles de tabaco y
garantizar que los cigarrillos
electrénicos y otros pro-
ductos nuevos de tabaco no
conviertan a una nueva ge-
neracion en adictos”, anadio
Warner.

La declaracién de politica

fue publicada porla AHA co-
mounaviso presidencial, que
revisalas evidencias cientifi-
cas sobre los temas urgentes
de salud ptblica, y provee
sugerencias para la préctica,
las politicas y las futuras in-
vestigaciones.

Planteaba que aunque los
efectos alargo plazo enla sa-
lud de los cigarrillos electr6-
nicos y el impacto en la salud
piblica asociado con suuso a
largo plazo todavia no estén
claros v se estidn debatiendo
ampliamente, grandes canti-
dadesdejévenesestinusando
los cigarrillos electrénicosen
combinacién con otros pro-
ductos de tabaco.

VIRGINIA
ADVANCED

C MebicarL CENTER

Su nueva clinica hispana en

FAIRFAX, VA

Ahora podra tener un médico de cabecera que

HABLA ESPANOL

Servicios en el exaimenes

de sangre

* Hematologia Completa

+ Colesterol

* Hepatitis Ay B

* Andlisis Bioquimico

* Nivel de la hormona
estimulante de la tiroides

+ Antigeno prostatico especifico

* Aceptamos una tarifa nominal
de $15 por cada examen para

FERIA DE
SALUD

Lacitaesel

Sabado

30 de marzo

Atencidn de
1:00 PM a 2:00 PM.

cubrir los gastos administrativos.

Lugar: NOVA Community Health Center
Direccién: 10331 Democracy Ln, Fairfax, Virginia 22030

Mis informacion visite

http://www.nchcenter.org/

* Medicina general ¢ Alergias

* Andlisis completos de sangre
(diabetes,anemia,colesterol, tiroide, etc)

* Examenes de embarazo

* Examenes fisicos » Cuidados de la mujer

* Vacunas ¢ Prueba de la tuberculosis

e Especialista en
medicina interna

 Graduado de la
Universidad de
Buenos Aires.

e Investigador de la
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-
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o g Universidad Georgetown. ¢ Girygiag menores
|l PRECIOS ACCESIBLES

HORARIO:

LUN, MAR, JUE y VIERNES
de 9:00 A.M. a 5:00 PM.
MIERCOLES
de 1:00 P.M. hasta 8:00 PM.

NO NECESITA CITA
ACEPTAMOS A PERSONAS CON 0 SIN SEGURO

\
3930 Pender Dr # 320 Fairfax, VA 22030

R

TLF (703) 817-7770  (703) 817-1011
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unque en muchas
partes de EE. UU.
parecequeatin sea
invierno, ya lle-
6 ¢l momento de

prepararse para las alergias
primaverales, advierte un
experto.

&

Una serie de medidas puedenayudarle aliviarlos sintormas

| lega laprimavera,y
conellalasalergias

Lasdificultades para respirar, los estornudos y laincomodidad general son algunos de los sintomas comunes.

2Ei it laal

gia?

apunt el Dr. David Ros:
treich, director de la division
dealergias c i ia del

{in haya
nieve en el stelo, los drboles
han comenzado a florecer y
son los primeros en producir
polen, creando importantes

Centro Médico Montefiore,
enlaciudad de Nueva York.

+ Rehabilitacion oral
+ Odontopediatria

ATENCION DENTAL EN EL PERU

A BAJOS PRECIOS
APROVECH

San Miguel

U

VIAJE AL PERU
A CITA EN EL MEJOR

jAtencion esmerada para ti y tu familia!

() 464-2153 | 452 2498

+ Odontologfa estética y restauradora
+ Ortodoncia y Ortopedia maxilofacial

Av. Escardo 771 - San Miguel

+ Cirugia maxilofacial

+ Endodoncia

+ Periodoncia e implantes

« Desorden temporal mandibular (ATM)

La alergia es una respuesta
anormal del sistema inmuno-
16gico, que se produce cuando
este filtimo reacciona ante una
sustancia usualmente dafiina
presente enel ambiente.

La sustancia se conoce co-
mo alérgeno, y, cuando entra
en contacto con éste, el orga-
nismodetectaqueespeligroso,
liberando sustancias quimicas
como la histamina para prote-
gerse, provoeando estornudos,
enrojecimiento e irritacion en

Estomnudos

Picaz6n en la nariz, enlos
ojos o el paladar

Mocos, nariz congestio-
nada

Ojos llorasos, imitados o
hinchados (conjuntivitis)

I N onl

X

[

Los sintomasincluyen estornudar, congestién o escuriimiento nasal, picazén enla nariz, la gargantay los ojos,

lagrimeo y ojeras.

los ojos, erupciones en la piel
y secrecion nasal, entre otros
Sintomas. La respuesta del or-
ganismo es una reaceion alér-
gica.

Una reaccion alérgica muy
diferente es la anafilaxia, res-

laxia es unareaccion de todo el
> " e

FOTO: THINKSTOCK.

Senos de Michigan ofrecen las

director del Centro de Senos
de Michigan y profesor de oto-
rrinolaringologia en
Escuela de Medi-
cina de la Uni-
versidad de
Michigan.
“Ese es,
realmente, el
primer paso,
‘porque siuno
puede evitar
los alérgenos

lenmantengacerradaslasven-
tanas, cambiese de ropa y tome
una ducha después de trabajar
en el jardin, y considere la in-
versionenunpurificadorde aire
conunfiltroHEPA enstcasa.

La mayoria de las personas
pasa mds tiempo en su dormi-
torio que en cualquier otra ha-
bitacion de la casa: silo piensa
bien, pasa casi tanto tiempo
durmiendo como en el trabajo
cada semnana.

Por eso el uso de cubiertas
contral i lmoh:

minicos como Zyrtec, Allegra
y Claritin, mientras que otros

‘medicamentos como los
en aeroso-

#éats?

Elpolenproveniente de los arboles,el césped y las malezas en primavera es el principal alérge-
h FOTO: THINKSTOCK.

Iesnasales requicren

unareceta
Un recurso
simple, barato y
cficaz contra los
bl de

d lergi. danalivi nuevo, llame de inmediato al

quesona
i médico queselorecetd.

Sitienes
de venta despuésd

ylos
libre para la alergia no brin-

zar a tomar un medicamento

senoseselenjua-

gUe con aglia sa-
lada, dijo Mark A.
Zacharek, profesor
asociado de otorrino-
laringologia enla UM.

Si padece, tome medidas

Si usted padece de alergias
de temporada, no espere a que
los sintomas aparezean en to-
dasu intensidad para tomar las
medidas necesarias.

¥ Analice la calidad del
aire. Con frecuencialos repor-
tes meteorologicos le dedican
una seceion al anilisis delaca-
lidad del aire.

B Salgalomenosposible
al exterior cuando la cantidad
dealé delaire al

das y colchones puede ayudar
areducir la alergia alos acaros
del polvo que se nutren de las
escamas de piel.

Siusted sufre de ion

en urticaria y picazon en todo
el cuerpo, estornudos o falta
deaire, rigidezoronqueraenla
garganta, e incluso hormigueo
enlasmanos, labios, piesocue-

saque puede poner enriesgo la
vida, y que requiere atencion
médica inmediata. La anafi-

Obstruccién nasal
Losmédicosenel Centrode

usted mantenga una respira-

cronicadelos senoslos exame-
L e

niveles mas altos.

] Preste atencion a su
situacin especifica. Si se da
cuenta de que usted es la Gnica
persona en sil casa que estor-
nuda y sufre, o si los sintomas

cion. Antes de que
considere algunas otras medi-
das algo muy simple que puede
hacer es reducirsu exposiciona
losalérgenos.

“El evitar los alérgenos es
Ia clave para los pacientes con

alergias”, dijo Jeffrey Terrell,

no d. al cabo de una

1a alergia subyacente son pa-
505 criticos, dijo Melissa Pyn-
nonen, profesora asociada de
otorrinolaringologia enlaUM.
Haymuch i

semana, s muy probable que
esté padeciendo dealergiay no
deunresfriado.

[o médico

para la alergia disponibles sin
receta, incluidos los antihista-

Consulte con un meédico si
tiene alglin sintoma que crees

ediatras d%\_
Springf lie_al;dj/‘w

«"™ Dr. Arshia Qaadir

= . Dr. Jacqueline Hoang
- Dr. Laurie Moore

Dr. Mirella Marshall
Dr. Sonia Singh

Los mejores Pediatras

en el area

Venga y lo ayudaremos
<on la salud de su hijo

5502 Backlick Road
gfield, VA 22151

703-642-8306

por
noche y fines de semana
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TOME MEDIDAS EN CASA

Controlelos talonessecosyagrietados

En algunos casos, puedeindicar la presenciadeun
problema de salud mas grave, como diabetes o pérdida de

MAYO CLINIC
REDACCION
WASHINGTON HISPANIC

s comiin que la piel
secadelostalonesse
endurezcay agriete,
especialmente en el
invierno. Existen

variasmedidas de autocuida-
do que usted puede tomar en
casa para aliviar la sequedad
y sanar las grietas de la piel.
Noes peligroso arrancar par-
tedelapiel muerta, siemprey

lafuncién nerviosa.

cuandolo haga consuavidad.

Los talones se agrietan
cuando la piel se seca v en-
grosa en el borde o cuando la
almohadilla adiposa esti so-
metida a mayor presiény eso
parte lapiel deltalén.

El clima suele, asimismo,
contribuir alproblema. Lapiel
tiendeasecarseenelinvierno,
cuandolahumedadesbajayla
temperatura exterior es fria.

Laexposiciénregulardela
pieldelospiesalaguacaliente
de la ducha o del bano de tina
igualmente secalapiel, sobre

as verduras de primavera

todo sino selahumectaden-
trodelosprimeros10 minutos
desalirdeladuchaodelbafo.
Losjabones ylos detergentes
fuertes, por su parte, pueden
dafiar la barrera natural de la
piel v hacer que esta pierda
agua, lo cual agrava el pro-
blema.

Algunas afecciones de la
piel,como eccemaypsoriasis,
puedenllevaralapresenciade
grietas en los talones. Des-
pués de la menopausia, algu-
nasmujeres puedentener mis
propensiénaunaafecciénco-

Celebrela primavera con alimentos frescos dela granja que llegan con la
temporada: los esparragos, los guisantes y el berro. Tienen pocas calo-
rias, ofrecen un tresco sabor y son la forma pertecta de energizarse para el
tiempo calido. Los esparragos son la verdura primaveral por excelencia,
ricos en hierro, folato y vitaminas Ky A.
Los esparragos también son magnificos para la salud digestiva, porque
son prebioticos, lo que significa que alimentan a las bacterias beneficiosas
que viven en los intestinos. Los guisantes son ricos en fibra, en las vitami-
nas C, Ky B, y son taciles de incorporar en muchos platos. El berro es una
crujiente verdura con vitamina C, betacaroteno, luteina, zeaxantina y
algunas vitaminas B. Afiade un sabor parecido ala pimienta alos platosy
alas ensaladas. A continuacién, una modificacién de un plato primaveral
clasico que utiliza todas esas verduras y que es deliciosamente cremoso.

Combata la piel seca, huméctese los pies amenudo, a continuacion algunos consejos.

nocidacomo “queratodermia
adquirida”, trastornodérmi-
co que puede llevar a grietas
enlapieldelostalonesyotras
partes del cuerpo.
Loshumectantes creanun
sello sobre la piel que impide
el escape del agua y la seque-
dad de la piel. Los productos
que contienen lanolina, jalea

()| [ ] A
De a Ia ; 0
) A 0 g )

ORO DE|

D ROO
J - LA U

O U
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.

de petréleo, glicerina, cera-
midas, acidolactico, dcidoal -
fa hidréxido o dcido salicilico
normalmente sirven mucho.
Humecte su piel con toda la
frecuencia que pueda, espe-
cialmente antes de acostar-
se, y luego pongase un par de
medias parasellarlahumedad
durante todalanoche.

Abrimos hasta tarde
los sabados y domingos.

v PACIENTES NUEVOS“

! Limpieza :
[ |

[ |

. $49

[ ] [ ]

Incluye: Examen y consulta.
Chequeo del cancer bucal
4 Rayos X (bitewing)
Precio Regular $200.
Sélo pago en efectivo.
No valido con seguro para terceros.

FOTO: THINKSTOCK

Otra manera de reducir la
sequedad delapielesusarsolo
jabones suaves para los pies,
banarseoducharseenaguati-
bia (no caliente) y remojar los
pies en agua pura o jabonosa
durante 20 minutos, secarlos
suavemente conpalmaditasy
luego aplicarles de inmediato
un humectante.

Después de remojar los
pies, una esponja vegetal o
un estropajo para pies puede
ayudar a sacar la piel muerta
delos talones.

Sin embargo, tselos apli-
cando solo poca presion y no
olvide limpiar y secar la es-
ponja vegetal o el estropajo
después de cada uso.

Si estas medidas de auto-
cuidado no le ayudan o si sus
talonessehinchanoinflaman,
consulteasuproveedor prin-
cipal de atencién médica o al
dermatoélogo.

El proveedor de atencién
médica podria recomendarle
vendas o un pegamento para
tejidos afinde protegerlapiel
e impedir que se separen los
bordes de las grietas y darles
la oportunidad de cicatrizar.
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ES UNA ENFERMEDAD TRATABLE

Los primeros pasos
trasundiagnostico
dediabetes

Los CDC reportan que mas de un 52 por ciento de la pobla-
cion estadounidense tiene diabetes clinica o prediabetes.

HEALTHDAY NEWS

uando a alguien le
diagnostican dia-
betes, es probable
que el médico inicie
un programa para
reducir el azicar en la sangre
y ayudar a la insulina a fun-
cionardeformamaseficiente,
unrégimenque podriaincluir
una dieta modificada, ejerci-
cio y quizd medicamentos.
Iniciar (o intensificar) un
programa de ejercicio pue-
de ser el mas dificil de todos
esos cambios en el estilo de
vida. Las directrices tipicas
sobre el ejercicio para ayudar
a gestionar la diabetes tipo 2
recomiendan 150 minutos a
la semana de ejercicio aero-
bico de moderado a vigoroso,
y ademas entrenamiento en
fuerza dos o tres dias.
Cumplir esas metas, so-

bre todo hacer 30 minutos de
ejerciciolamayoriade dias, es
dificilparalaspersonasqueno
estan acostumbradas a hacer
ejercicio. Y, lamentablemen-
te, muchas personas

con diabetes son
sedentarias.
Pero un es-
tudio pu-
blicado en
la revista
Diabetes
Careen-
contr6é una
alternativa
que podria ser
menos dificil y
mas efectiva.

El estudio observo si unas
sesiones cortasperomuyfre-
cuentes de caminar o de en-
trenamiento en resistencia
(tresminutos cadamediahora
duranteundialaboral de ocho
horas) podia mejorar la salud

millones de
- estadounidenses

de los diabéticos.

En el estudio sobre cami-
nar, los participantes cami-
naronenunacintacaminado-
rallanaaunpaso de dosmillas

(3.2 kilometros) por hora
en cada una de sus 16
sesiones de tres
minutos (alre-

dedor de 1/10
de milla [0.16
KMJ]odez200a
250 pasos, de-
pendiendo de
la longitud del
paso).
En el entre-
namiento de fuer-
za, cada sesion de tres
minutos incluy6 segmentos
de 20 segundos alternando
medias sentadillas, levan-
tamientos de pantorrillas,
contracciones de gliteos y
levantamientos alternos de
rodillas, usando solo el peso

Conelexamende sangre se puede notar cualquier anomalia de la glucosa, una razén suficiente

para empezar el tratamiento preventivo.

corporal del propio partici-
pante.

Losinvestigadores encon-
traron que el método mejord
muchos de los marcadores
de salud de los participantes,
entreellosel aziicarenlasan-
gre y la insulina. Aunque 48
minutos de ejercicio al dia es

masquelos minimosdelasdi-
rectrices, lasmini sesionesen
si son menos agotadoras que
unasolasesidondeejerciciode
30 minutos. Ademas, levan-
tarse cada media hora puede
ayudar a superar los peligros
de estar sentado durante lar-
gashoras.

FOTO: THINKSTOCK

Ya sea que camine, haga
entrenamiento en fuerza o
una mezcla de ambos, este
método también es un gran
primer paso para incorporar
el ejercicio en su vida y tener
la confianza de adoptar otras
actividades para la aptitud
fisica.

NMEDICINA GENERAL

DR. ANTONIO RIVERA

Vinle Trar, DDS

NUESTROS SERVICIOS:
* Examenes completos y Emergencias
e Limpieza Regular y Profunda
® Rellenos y Blanqueamiento
¢ Tratamientos de Conductos
® Coronas y Puentes
* Dentaduras completas y Parciales

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 pacienies siempre son bienvenidos!

6329 ARLINGTON BLVD SUITE C
FALLS CHURCH VA 22044

Trabajamos
con una gran
variedad
de seguros!

(703) 237 6703 *www.vinhtrandds.com

Jueves, Viernes, Sabados 9 am to 4 pm ¢ Domingos: 9 am fo 1pm

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)

PROMOCIQN ESPECIAL:
CONTROL MEDICO ANUAL PARA HOMBRES Y MUJERES

PLANES DE SALUD PARA PERSONAS
SIN SEGURO

ACEPTAMOS LA MAYORIA DE
SEGUROS, MEDICARE, MEDICAID

/j @
"7 ‘

703 532 1222
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ncontrar tiempo

para hacer ejerci-

cio puede ser un

desafio. Entonces,

¢por qué no hacer
ejercicio mientras trabajas?
Considere estas maneras de
agregar actividad fisica a su
rutina laboral.

Comienza porelviajeal
trabajo
Camineoandeenbicicleta
parair al trabajo. Sivaenau-
tobls o enmetro, bajese unas
cuadrasounaparadaantesde
lo habitual y camine el resto

PERMANECER SENTADO MUCHO TIEMPO ES MALO PARA LA SALUD

Incorporemas actividad ensujornadade trabajo

Aungue la jornada de trabajo pueden ser muy largas, debe tomar en cuenta su salud, poresoenesta edicion
encuentre algunos consejos de cdmo ejercitarse.

deltrayecto. Sivaaltrabajoen
automovil, estacionalo en el
lugar mésalejado del estacio-
namiento o en uno cercano.
En suedificio, usa las escale-
rasenlugar del ascensor.

Trabaje de pie
Buscaoportunidades para
levantarte delasilla. Pongase
de pie y camine mientras ha-
bla por teléfono. Pruebe usar
un escritorio de pie o impro-
visa con una mesa alta o una
encimera. Almuerza de pie.

Utilice sus descansos para
mantenerse activo
En vez de pasar el tiempo

en la sala de descanso para
empleados tomando un café
o comiendo un tentempié, ve
a dar una caminata enérgica,
sube unos pisos por las esca-
leras o haz ejercicios de esti-
ramiento suaves.

Tengaequipo hacer ejerci-
cioenel trabajo

Guarda bandas de resis-
tencia (sogas o tubos elasti-
cosqueal halarlos ofrecenuna
resistenciasimilaralaspesas)
0 pequefias pesas de mano en
uncajon del escritoriooenun
gabinete.

Aunaesfuerzos

Organiza caminatas en
grupo durante la hora del
almuerzo. Disfruta de la ca-
maraderiacon otraspersonas
que estén dispuestas a darle
un buen uso a sus zapatillas
deportivas. Juntos pueden
asumir la responsabilidad de
hacer ejercicio en forma pe-
riddica y alentarse mutua-
mente cuando se presenten
dificultades.

Mantén reuniones sobre
lamarcha

Siempre que resulte prac-
tico, lleva a cabo reuniones o
sesiones paracompartirideas
mientras todos caminan.
Pueden dar vueltas dentrodel
edificioo, siel climalopermi-
te, hacer la reunion mientras
caminan al aire libre.

Levantese de lasillaeintegre la actividad fisica a su rutina

Aumenteelritmo
Sisutrabajoincluye cami-

diariade trabajo. FOTO: THINKSTOCK

Apple Watch detecta problemas cardiacos

Un estudio indica que el Apple Watch puede, en ocasiones, detectar
preocupantes arritmias- pero los expertos sefialan que se necesitan de
mas investigaciones para saber si el uso de este dispositivo realmente
ayuda en la deteccion de problemas cardiacos.Mas de 419.000 usuarios
de Apple Watch se inscribieron al inusual estudio, convirtiéndolo en el
mas grande analisis para evaluar a gente aparentemente saludable por
fibrilacién atrial, condicién que sino se trata eventualmente puede causar
apoplejias.Investigadores de la Universidad Stanford reportaron que el
reloj no asustdé amucha gente, solo advirtié ala mitad de los participan-
tes - aunas 2.100 personas - que podian tener un problema.Pero incluso
entre quienes tueron advertidos, “no es perfecto”, advirtié el médico Ri-
chard Kovacs, del American College of Cardiology, quien no participé en
el estudio.

nar o andar en bicicleta, ha-
galo mds rapido. Cuanto mas
camine y andes en bicicleta, y
mientrasmasrapidolohagas,
mayores serdanlos beneficios.

De hecho, las investiga-
ciones indican que aquellos
empleados de oficina que son

obesos y reemplazan la silla
frente a la computadora por
una cinta de andar pueden
bajar de peso y aumentar la
cantidad de actividad fisi-
ca que realizan a diario. No
es necesario caminar a paso
ligero ni comenzar a sudar,

aungue cuantomasrapidoca-
mines, mas calorias quema-
ras. Sinembargo, es probable
que tengas que mantener la
velocidad a 1,6 km por hora (1
mph)yaqueresultamas dificil
escribir en el teclado cuando
se camina mas rapido.

iiiAhora contamos con un dispositivo de traccion

para la pérdida de ereccion prematura!ll

GERMANTOW,N|

Urology Cenfer

Los resultados medicos que tU necesitas. La relacion personal que tu quieres.

CENTRO DE ALTA CALIDAD (1.

« Eliminacién de piedras en el Rifion y la Vejiga sin cirugia.

« Problemas de Préstata: cancer, agrandamiento de la
prdstata, cirugia con laser para problemas de la prostata.

« Tratamientos para la impotencia sexual masculina sin cirugia.

Con una Vasectomia sin bisturi el sdbado, puede estar de regreso al trabajo el lunes.
Tratamosilaeyaculacion precoz;

CITAS EL MISMO DIA
DISPONIBLES
LLAMANDO PRIMERO. ¥,

Se ha'lg_la
espanol

10%

de Descuento
aclientes que
vivan en
Silver Spring.

10%

de Descuento

en las consultas
los dias

sébados.

DR. ALLEN A. FARSAII QTR W)

Germantown Urology Center
20629 Boland Farm Road, Germantown, MD 20876

301-428-3040
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