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n estos dias de cuaren-
tena te damos una serie
de consejos para hacer
ejercicio sin moverte de
casay delomaissencillo
incluso paralos menos expertos.
iSeacabaronlasexcusas! Loni-
coquetienesquehacer paraman-
tenerte en forma es despejar una
habitacion y realizar unos senci-
llos ejercicios desde casa.! Esta
serie de ejercicios son un clasico
deldeporteynotellevaranmaéasde
20 minutos. Segiin vayas notan-
do que tu cuerpo se acostumbra
al ejercicio podras ir invirtiendo
mastiempoyrealizar otrotipode
ejercicios.

Laplancha

La plancha es un ejercicio en
auge en los Gltimos afios y es que
sus resultados son asombrosos.
Ademas tiene muchas variantes:
plancha lateral, plancha con fle-

xidén, planchaaunamanoy plan-
cha con una pierna levantada.
Para hacer una plancha normal,
empiezaenel suelo, aprietaeles-
témago y procede a soportar tu
peso sobre los codos y las puntas
de los dedos de los pies durante
15-20 segundos. La espalda debe
estar completamente recta.

Zancadas

Para ejecutar correctamente
la realizacioén de este ejercicio
debemos colocarnos con los pies
juntosydarunpasohaciaadelan-
te, doblandolas dos piernashasta
que la rodilla de atras casi toque
el suelo y ambas rodillas estén
dobladas a9o grados. Haz fuerza
con los pies y cambia de pierna
con cada repeticién. Es un ejer-
ciciounilateral muy tGtil paracon-
seguir desarrollar la tfuerza de las
piernasporseparadoy ganar tono
porigualenambasextremidades.

Flexiones
Enelcasodequenoestésacos-

tumbrado a realizar este tipo de
ejercicio, empieza poco a pocoy
veaumentando progresivamente
las repeticiones en tus flexiones.
Comienza apoyando las rodillas
en el suelo y cuando ganes mas
tuerza en los brazos ya realizar-
las con el cuerpo completamente
elevando del suelo, con los piesy
las manos como Gnico apoyo.

Sentadillas

Para realizar las sentadillas
es importante que aprendas a
colocar tu cuerpo en la posicion
adecuada. Coldcate contra la
pared para mantener tu espalda
completamente recta, comien-
za a flexionar las rodillas. Veras
cdmo en poco tiempo y de forma
progresiva conseguiras quemar
grasa. No fuerces demasiado, ya
veras como las siguientes veces
lograras alcanzar mayores obje-
tivos.

Abdominales
Coloca tu cuerpo en posicién

% fzrmau

horizontal en el suelo, si te duele
alrealizar estos ejercicios, puedes
colocar una alfombra o comprar
unacolchoneta de gimnasio para
sentirteméiscémodo. Esmuyim-
portante que tus pies no se mueva
v que mantengas la espaldarecta
mientras levantas el tronco. No
fuerces el cuello al incorporarte.
Pocoapocopodrasirincorporan-
dodiferentestiposdeabdomina-
les a tu rutina de ejercicio desde
casa.

Abdominales hipopresivos
Este tipo de ejercicio cada vez
cuenta con méis adeptos en sus
filas. Elhecho de que muchas ce-
lebrities hayan apostado por esta
técnicahadespertadonuestracu-
riosidad por los abdominales hi-
popresivos, |y no es para menos!
Entre sus multiples beneficios,
destaca el hecho de fortalecer y
tonificar tus musculos, reducir
el contorno de tu cintura, regu-
lar tus pardmetros respiratorios
aumentando tu capacidad pul-

monar, prevenir el debilitamien-
to del suelo pélvico tras el parto
y mejorar la salud de tu espalda.

Remo

Para practicarlo puedes ayu-
darte con una banda elistica, o
bien adquirir una maquinadere-
mo. Se podria decir que el remo
horizontal es uno de los princi-
palesejerciciosalahoradetraba-
jar los miisculos de la espalda, ya
que gracias a dicho movimiento
estaris trabajando tanto esta zo-
na, como los brazos. Ademas de
trabajar tus misculos, también
conseguiras optimizar las tun-
ciones del sistema respiratorioy
cardiovascular.

Saltoalacuerda

Parece un ejercicio sencillo,
¢verdad? Pero lo cierto es que lo
que puedaparecerunjuegodeni-
fiosteayudardatrabajartodoslos
misculos de tu cuerpo, quemar
calorias, desarrollar tus reflejos
y mantener el equilibrio.
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POR EL DOCTOR

Director Preventorium del Cancer

Washington Hospital Center

La salud pUblica después de la pandemia.

s necesario de-

terminar la se-

veridad de la

enfermedad, el

grado de conta-
giosidad, la forma de ex-
pansioén y los grupos sus-
ceptibles.

Imaginemos que una
bomba cae y explosiona
en el centro de una ciudad,
causandograndestruccion.
Sabiendoqueesteartefacto
esunabombaatémica, ¢ qué
estragoscausardacientoso
miles dekilometros de dis-
tanciadellugar delaexplo-
sion? ¢ Como deben actuar
las autoridades de salud de

esaciudad? ¢ Deben centrar
todas sus actividades solo
enlazonaafectadaodeben
estudiar también el efecto
de la bomba sobre lugares
masalejadosdel epicentro?

Del mismo modo, y
llevando esa analogia a la
epidemiade COVID-19 que
vivenel Pertiy otros paises,
¢queé tipo de investigacio-
nes en salud ptiblica deben
llevarse a cabo para enten-
der mejor este problema
y evaluar su impacto en la
comunidad en general? En
otras palabras, ademas de
contar el nimero de casos
positivos al virus, de hos-

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 |a mayoria de seguros

y Medicaid. Financiamiento a |12 meses
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Limpieza

$49

Incluye: Examen y consulta.
Chequeo del cancer bucal
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Precio Regular $200.
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pitalizaciones, de pacientes
enunidadesde cuidadosin-
tensivos (UCI) y el nime-
ro de fallecimientos, ¢qué
otros elementos de salud
publica deben estudiarse
enlacomunidad paratener
una idea cabal del impacto
delapandemia? Unarticulo
publicado la semana pasa-
daenla “RevistaMédicade
Nueva Inglaterra” propo-
ne algunas estrategias que
resumiremos en esta nota.

Impactodela
inreccion

En primer lugar, el im-
pacto de cualquier epi-
demia se mide con tres
elementos principales, el
ntmero de personas que se
infectan,elgradodeconta-
giosidad ylagravedad dela
enfermedad que se produ-
ce como consecuenciadela
infeccion.

En el caso del CO-
VID-19,nohaydatosclaros

Springfield
™ Dr. Arshia Qaadir
Jacqueline Hoang

Laurie Moore
Mirella Marshall
Sonia Singh

Los mejores Pediatras
en el area

Venga y lo ayud

con la salud de su hijo

* Atendemos a ninos recien nacidos
hasta los 21 anos de edad, chekeos
médicos, vacunas, comportamiento

del nino

* Aceptamos la mayoria
de seguros médicos,
incluso Medicaid.
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sobre el niimero de perso-
nas infectadas. Eso ocurre
por un sesgo causado por-
que, al principio de cual-
quier epidemia, el contaje
de las personas infectadas
coincide con el ntmero de
lospacientesmasenfermos
que acudenaloscentrosde
salud. En otras palabras, al
principio, solo los més en-
fermos son contados como
casosdelaenfermedadylos
fallecidos son reportados
como un porcentaje de ese
ntGmero. Por ejemplo, si100
personas enfermas acuden
alos hospitales y cinco fa-
llecen, decimos entonces
que el porcentaje de mor-
talidad es de 5%.

Pero debido a que el
COVID-19 puede ser una
enfermedad que no causa
sintomas, esosdatosnore-
flejanlarealidad. Imagine-
mos que por cada persona
que se enferma hay 10 que
no presentan sintomas. En
ese caso, habria 1.000 in-
fectados (9oo sin sintomas
y1oo0 consintomas). Enese
caso, elporcentajede mor-
talidad seria de 0,5%, yano
de 5%. Enorme diferencia.

Esa es —de acuerdo con
los autores del articulo que
comentamos— una de las
tareas mas importantes de
los especialistas en salud
piblica: disefiar estudios
que permitan evaluar el
verdadero impacto de la

enfermedad en diversas
comunidades de un pais.

Cuatro preguntas
basicas

Los autores proponen
cuatro preguntas funda-
mentales, las cuales deben
ser contestadas porlasau-
toridades de salud piblica
de cadapais.

La primera esta rela-
cionada con medir la se-
veridad de la enfermedad.
Eso obliga a saber cuantos
son asintomaticos, cuan-
tos muestran signos leves,
cuantos muestran sinto-
masmasintensosycuantos
seagravan.

Lasegundatiene que ver
conelgrado de contagiosi-
dad del virus. Hasta ahora
se sabe que un solo indivi-
duopuedecontagiaraentre
2y 3 personas. ¢Se cumple
ese parametro para todas
las poblaciones?

Laterceraestiasociada
a determinar quiénes son
aquellosquecontagianydi-
seminanelvirus,losllama-
dos vectores.;Contagian
por igual los nifios y las
personasmayores? ¢ Cuan-
doydurante cuantotiempo
estid presente el virus enlas
secrecionesrespiratorias?

La cuarta se refiere a
determinar quiénes son
las personas mas suscep-
tibles a complicarse por la
enfermedad. ¢Son solo los
de edad avanzada con en-
fermedadespreexistentesy
aquellos de cualquier edad
con disminucién de su in-
munidad?

Sibien esas cuatro pre-
guntas han sido contes-
tadas con el estudio mas
grande que se ha hecho al
respecto en China, en el
que seanalizaron los datos
demasde 72.000pacientes,
es importante tener datos

locales.

Paraelcasodel Pert, por
ejemplo, de las 18 personas
fallecidas, el 28% son mu-
jeres y el 72% son varones.
Esos datos son diferentes
delos de China (35% y 65%,
respectivamente) o Corea
del Sur (39% y 61%). Los
datos peruanos son mas
parecidos a los de Italia,
seglin los cuales el 80% de
losfallecidosson hombres.

Asimismo, los datos
peruanos nos indican una
profundadiferenciaconlos
datos chinos o europeos,
los cuales muestran que
la mayoria de las muertes
ocurren en personas ma-
yores de 70 afios. De los 18
fallecidos, hasta el cierre
de este articulo, el 66% era
menor de 69 afnos, y el17%,
menor desoafios. ¢ Serique
la poblacién peruana mas
joven es mas vulnerable o
acaso estamos protegien-
dobien anuestrapoblacion
anciana?

Por otro lado, atin no
conocemos el impacto del
nuevocoronavirusenlasa-
lud de nifios con anemia y
desnutricion, condiciones
tan prevalentes en el pais.

Corolario

La evaluacion de salud
piblica de una epidemia es
una cienciadinamicacuyos
alcances dependen del ra-
pido y oportuno disefio de
intervencionesydelareco-
leccion minuciosa de datos
en el campo y su analisis.

Considerandoqueel Pe-
rihasentadounpreceden-
tehistéricoenelmanejode
una epidemia (primer pais
endecretarunacuarentena
obligatoriadelaregion),los
datosque seobtengandela
experiencia contribuiran,
sinduda, alenriquecimien -
todelasaludpiblicaglobal.
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e Examenes completos y Emergencias

* Limpieza Regular y Profunda

® Rellenos y Blanqueamiento

* Tratamientos de Conductos
e 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 pacientes siempre son bienvenidos!

6329 ARLINGTON BLVD SUITE C

5502 Backlick Road Disponible horarios en la
gfield, VA 22151 noche y fines de semana

703-642-8306

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




COMO SABER SI TUS DEFENSAS ESTAN BAJAS

~ Elsistema
inmunologico
el coronavirus
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1 coronavirus es
potencialmente
mortal tan solo
para determi-
nados grupos de
riesgo, que se definen en
funcién dela edad y de que
padezcan enfermedades
previas. Segtin las estadis-
ticas, el 80,0% de los casos
sonlevesysuperansinnin-
gln problema la enferme-
dadperoespotencialmente
peligroso en personas ma-
yoresde 8o afioso conotras
dolencias o defensas bajas.
El sistema inmunol6-
gico es complejo, pero su
correcto funcionamiento
es crucial para que nuestro
organismo resista los ata-
ques externos, asi que hay
que cuidarlo y potenciarlo
en la medida de lo posible.
A continuacién, osmostra-
mos como hacerlo.

Remedios caseros para
subirlas defensas

Ante esta pandemia,
mucha gente se pregunta
si es posible fortalecer su
sistemainmunolégico para
prevenir elcontagio. Debes
saber que es dificil conse-
guirlo en poco tiempo, pero
siempre es recomendable
introducir alimentos ri-
cos en vitaminas A, B, Cy
E (que se pueden comple-
mentar con suplementos
vitaminicos) y otros como
frutas, verduras o pescado
azul.

También es aconseja-
ble disminuir el consumo
de azicares y alimentos
ultraprocesados, realizar
ejercicio fisicomoderadoy
descansar adecuadamente.

Cémo saber si tusde-
fensas estan bajas

Las analiticas y otras
pruebas muestran la pre-
sencia de elementos noci-
vosparanuestroorganismo
ytambiénlafaltadeciertas
sustancias que éste produ-
ce de manera natural, pero
no son capaces de mostrar
si una persona esta débil,
cansada o si su organismo
es especialmente vulnera-
ble ante las enfermedades.

Vitaminas y minerales
parasubir las defensas
M Hierro: es esencial en
laelaboracion dehormonas
ylos tejidos conectivos. Su
ausencia puede ser peli-
grosaparalasaludy causar
anemia. Los alimentos que
contienen mas hierro son
las lentejas, las espinacas,
las frambuesas, la levadu-
radecerveza,lospistachos,
los cereales como el mijo y
laespirulina, untipodealga
azul al que se le atribuyen
numerosas propiedades
beneficiosas paralasalud.
MZinc:esuncomponen-
te que ayuda al sistema in-
munitario a combatir bac-

iiAhora contamos con un disposiﬁvo de traccion
para la pérdida de ereccion prematura!!!

Urology Center

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

CENTRO DE ALTA CALIDAD

» Eliminacion de piedras en el Rifion y la Vejiga sin cirugia.

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

» Tratamientos para la impotencia sexual masculina sin cirugia.

Conuna Vasectomia sin bisturi el sdbado, puede estar de regreso al trabajo el lunes.
Tratamosila eyaculacion precoz;

CITAS EL MISMO DIA
DISPONIBLES
LLAMANDO PRIMERO.

teriasyvirus queinvadenel
cuerpo. Los alimentos mas
ricosenzinc son:lasostras,
elhigado de ternera, lasal-
mejas, las carnes rojas, las
avellanas y las almendras,
elpolloyelpavo,elquesoy
los copos de avena.

B Vitamina B: forman
un grupo de 8 vitaminas
relacionadas con el me-
tabolismo celular. Estas
vitaminas se encuentran
sobretodo en los cereales
integrales, el arroz, la ave-
na,elgermendetrigooenel
pilar de la dieta mediterra-
nea, laslegumbres.

B Vitamina C: ayuda a
la cicatrizacion de las he-
ridas, mejora la absorcién
del hierro presente en los
alimentos y contribuye al
buen funcionamiento del
sistema inmunitario para
proteger al cuerpo contra
las enfermedades. Los ali-
mentos que contienen mas
vitamina C son: la grosella
negra,laguayaba, el perejil,
elpimientorojo,lascolesde
bruselas, elbrocoli, el kiwi,
la papaya, la naranja y el
bulbo de hinojo.

B Vitamina D: ayuda a

DR. ALLEN A. FARSAII EEIE TS 2pm

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

oI 301-428-3040

la absorcion de calcio y es
esencial para el manteni-
miento de la salud de los
huesos. También mejora
el metabolismo celular, el
funcionamiento muscular
y la defensa frente a infec-
ciones. A parte del sol, los
alimentos que contienen
esta vitamina son el acei-
te de higado de bacalao, el
pescado azul, el marisco, el
higado,loslacteos,loshue-
vos, las setas, el aguacatey
el germen de trigo.

-
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M Otros alimentos que
podemos introducir en
nuestradietason:lacebolla
y el ajo en todas las comi-
das. Ambos son alimentos
que ayudan a combatir
las infecciones por virus y
bacterias. El ajo debe con-
sumirse crudo para que
mantenga sus propiedades,
mientras que la cebolla no
pierde sus propiedades al
cocinarse.

B La miel es un buen
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sustitutodelazicar, yaque
tiene propiedades antioxi-
dantes y antibacterianas
que el azicar no tiene. Por
altimo, El jengibre es rico
envitaminas, potasioynia-
cina, y posee propiedades
que ayudan a combatir las
infecciones causadas por
virus y bacterias.

Ademas, tiene carac-
teristicas antitusivas y
expectorantes que ayudan
a combatir los resfriados y
lagripe.

La Clinica Proyecto Salud
ofrece servicios médicos a las
Familias Latinas

CLINICA

Si vive en el condado de Montgomery
y no tiene Seguro Médico

su consulta puede costarle $30.
También servimos pacientes con
Medicaid y Medicare.

Prol/ecto
Salud

CLINIC

11002 Viers Mill Road
Wheaton, Maryland 20902

(en el edificio frente al parqueo de Costco y al lado del cine AMC).

Para mas informacion visite nuestra pagina de internet

www.proyectosalud.org

Llame hoy para hacer una cita al

301-962-6173

Nuestra clinica
principal esta
ubicada en
el centro
comercial de
Westfield, en
Wheaton
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