SUPLEMENTO Viernes 26 de abril del 2019

4

Washmgton
== Hispanic

sensibles

DOLORES DE CABEZA

>7 = al hacer ejercicio.



26 de abril del 2019 WASHINGTON HISPANIC

AQUI LE DECIMOS COMO MINIMIZARLA

Eviteaumentarde pesomientrasrecibesinsulina

Consumiralimentossaludablesy
estar fisicamente activo puede ayudarle.

MAYO CLINIC

ubir de peso es un

efecto secundario

comiin entre las

personas que usan

insulina, hormona

que regula como las células

absorben la glucosa (azticar).

Estopuederesultar frustrante

porque una parte importante

del plan general para contro-

larladiabetes esmantenerun

peso sano. Lo bueno es que si

es posible mantener el peso
mientras se recibe insulina.

Los siguientes consejos

pueden ayudarte aevitar esos

kilos de mas:

M Calculelascalorias. Co-
mer y beber menos calorias
ayuda para no subir de peso.
Abastece el refrigerador y la

50 por ciento de vegetales sin
ftécula, 25 por ciento de pro-
teinay 25 por ciento de almi-
dén, como arroz o vegetales
ricos en fécula, por ejemplo,

La actividad fisica
qguema calorias.

despensa con frutas, vegeta-
les y cereales integrales. Pla-
nee que cada comida tenga
la combinacién correcta de
almidones, frutas, vegetales,
proteinas y grasas. En gene-
ral,losexpertosrecomiendan
servir un plato que contenga

Las alergias a los alimentos atacan a cualquier edad

maizoguisantes (arvejas, chi-
charos).

Reduzca el tamano de las
porciones, no se sirvas un
segundo plato y bebe agua
en lugar de bebidas con alto
contenido de calorias. Hable
con el médico, el personal de

ma and Immunology).

Quiza le sorprenda enterarse de que las alergias a los alimentos pueden
comenzar en la adultez, e implicar a un alimento que haya comido sin nin-
glin problema durante toda su vida.
Tanto en los adultos como en los nifios, los principales (pero no los tinicos)
alimentos culpables son los huevos, la leche, los cacahuates, las nueces de
arbol, el pescado y el marisco, el trigo y la sova, segiin el Colegio America-
no de Alergias, Asma e Inmunologia (American College ot Allergy, Asth-

Igual que con las alergias a los alimentos en la nifiez, tendra que hacer todo
lo posible por evitar esos alimentos, v estar preparado en caso de que entre
en contacto con uno de ellos de manera accidental.

/] \

Lainsulinayelaumento de peso suelenirde la mano, pero el peso es algo que se puede

controlar.

enfermeria o un dietista so-
breestrategiasyrecursospara
planificar las comidas.

W No se salte comidas. No
intente reducir calorias sal-
tando comidas. Cuando se
saltaunacomida, esmas pro-
bable que tomes malas deci-
siones en la siguiente porque

tiene mucha hambre. Saltar
comidas también puede bajar
el nivel de la glucosa sangui-
nea si no ajustas la dosis de
insulina.

B Haga actividad fisica.
La actividad fisica quema
calorias. El Departamento de
Saludy Servicios Humanos de

TOTAL DENTAL CARE

Dentista Familiar y Cosmética
Dr. Linh Anthony Nguyen, D.D.S., P.C.

CORONAS, PUENTES, DENTADURAS,

IMP
T

ORTODONCIA:

FRENILLOS PARA NINOS Y ADULTOS ||
SERVICIO DE EMERGENCIAS §

Aceptamos la mayoria de seguros
¥ Medicaid. Financiamiento a 12 meses
sin intereses con crédito aprobado.

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

TES, COSMETICA DENTAL,

EXLI'&A:«CCIONES, ROOT CANAL.
\TAMIENTO DE ENCIAS.

Abrimos hasta tarde
los sabados y domingos.

' ~
PACIENTES NUEVOS

Limpieza

549

Incluye: Examen y consulta.
Chequeo del cancer bucal
4 Rayos X (bitewing)
Precio Regular $200.
Solo pago en efectivo.
No vilido con seguro para terceros.
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EstadosUnidosestablecioco-
mounobjetivorazonable para
la mayoria de los adultos ha-
cer, al menos, 150 minutos de
actividad aerobica modera-
damente intensa por semana
(caminar, andar en bicicleta,
hacer ejercicios aerdbicos en
el agua, bailar o hacer traba-
jos de jardineria), ademas de
ejercicios de fortalecimiento
muscular, al menos, dos ve-
ces por la semana. Consulte
al médico qué actividades
y ejercicios son adecuados
para ti. Pregunte también al
médico como manejar mejor
elejercicio. Laactividad fisica
ayudaal cuerpoausarlainsu-
lina de manera mas eficiente,
por lo que, segtin la cantidad
de ejercicio que planees ha-
cer, es posible que necesites
reducir la dosis de insulina o
comer un tentempié. Existe
la posibilidad de que el nivel
de la glucosa sanguinea dis-
minuyainclusohoras después
de haber hecho ejercicio.
Consulte con el médico
sobre otros medicamentos
paraladiabetes.
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AUNQUE NO EXISTE CURA

piel y reducir la posibilidad de més brotes.

FOTO: THINKSTOCK

Es una ampolla pequefiay llena de liquido o un grupo de
ampollas que aparecen sobre el labio.

MAYO CLINIC

ostuegoslabialesson

producto del virus

del herpes simple. El

virus normalmen-

te se transmite por
contacto de piel a piel y una
vez quealguien seexponeaél,
permaneceenel cuerpodeesa
personapor siempre. Después
delainfeccioninicial, el virus
sedesplazaalosnervios,don-
de yace en estado durmiente,
aunque puede despertar pe-
riodicamente. Los medica-
mentos antivirales ayudan a
que los fuegos labiales cica-
tricen mas rapido y pueden
reducir la frecuencia con la
que reaparecen.

Estas ampollas se secan
rapido y forman una costra.
Un dia o dos antes de produ-
cirseelbrote, puedehaberuna
sensacion de ardor, comezon
uhormigueoenlazonadonde
elfuegoterminaraaparecien-
doenlapiel.

Los desencadenantes co-
munes que llevan a la apari-
ciéndelosfuegoslabialesson

elestrés, unaenfermedad co-
mogripe oinfluenza,laexpo-
sicidnalaluz solar, alvientoo
a otros elementos, un corte o
una herida enlapiel, un cam-
bio en el sistema inmunitario
v los cambios hormonales.

La mayoria de los fuegos
labiales cicatrizan por sisolos
en el transcurso de un par de
semanas, perocuandomoles-
tan mucho, un analgésico de
ventalibre, como el acetami-
nofén o el ibuprofeno, puede
ayudar. Aplicarunacompresa
fria o chupar trocitos de hielo
también puede ayudar para
reducir al minimo el ardor o
la comezén. Asimismo, hay
que disminuir el consumo
de alimentos que irritan los
fuegos, comolacomidasala-
da o picante y los productos
acidos, como los tomates y
las frutas citricas. Ademas,
aplicar vaselina en los fuegos
y la piel circundante ayuda
a disminuir la sequedad y el
agrietamiento.

A fin de reducir el tiempo
de duracién de los fuegos y
aliviar los sintomas, vale la

pena hacer una prueba con
la crema antiviral docosanol
(Abreva). La crema Abreva
surte mas efecto cuando sela
aplica ante el primer hormi-
gueoucualquierotrosintoma
queindique quelos fuegosla-
biales estan formandose. Sin
embargo, el efecto del far-
maco es limitado, pues sola-
mente reduce la duracién de
los sintomas en pocas horas.

Sisusfuegoslabiales con-
tindanpor masde 2 semanaso
siguenreapareciendo, veaasu
proveedordeatencionmédica
o al dermatologo para que le
haganuna evaluacion.

Paraimpedirla disemina-
ciondelvirus, mientrastenga
los fuegoslabiales, evite besar
atodapersonayotrocontacto
de piel con piel.

Mantenga separados to-
dos sus articulos personales,
comotoallasybalsamolabial,
para que las demas personas
quevivenconustednosecon-
tagien durante este tiempo.
No comparta los cubiertos,
ni las tazas ni ninguna pieza
delavajilla.

Vink Trar, DDS

NUESTROS SERVICIOS:
* Examenes completos y Emergencias
® Limpieza Regular y Profunda
o 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
FALLS CHURCH VA 22044
(703) 237 6703 *www.vinhtrandds.com

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

MEDICINA GENERAL
DR. ANTONIO RIVERA

COLESTEROL ¢ HIPERTENSION ¢ DOLOR DE ESPALDA
DIABETES * FLU * ASMA ¢« VACUNAS * DERMATOLOGIA

ATENDEMOS TODOS LOS DIiAS
6319 CASTLE PL. SUITE 1E, FALLS CHURCH, VA 22044
(Muy cerca a la Ruta 7 W. Broad 5t. y Ruta 29)

Trabajamos
con una gran
variedad
de seguros!

PROMOCIQN ESPECIAL:
CONTROL MEDICO ANUAL PARA HOMBRES Y MUJERES

PLANES DE SALUD PARA PERSONAS
SIN SEGURO

ACEPTAMOS LA MAYORIA DE
SEGUROS, MEDICARE, MEDICAID

TEL:

703 532 1222

3 @WashingtonHisp
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REDACCION il Limpi; il debajo del esmalte

WASHINGTONHISPANIC dental, chaceavecesun gesto

de dolor? Si es asi, cs posible

dental, denominada “denti-
na”.

B Probar un helado que(engnd.\entes sensibles.
o un sorbo de café La de los del,
resulta a vecesuna  dientes es causada por la ex- Las posibles causasson:
experiencia dolo-  posicién gradual de la parte M Cariesdental
rosa para usted? Al mas blanda del diente que se W Dientes partidos
1

=
Enriguéz
Dental

Family and Cosmetic Dentistry

- Aceptamos la mayoria
de seguros dentales;
incluyendo Medicaid

- Tratamiento con laser

sin necesidad de anestesia

Dra. Veronica Enriquez

+Limpiezaregulary limpieza profunda
« Frenos isles invisalign

« Endodoncia (oot canal)

~Coronasy Puentes

« Dentaduras Completas y parciales
~Blanqueamienta

- Atendemos citas de emergencias
J “Hablamos espafiol”

703-378-4004
14102 Sullyfield Circle, #500
Chantilly, VA 20151

= Horas de atencién:
Lun 8-7 pm - Mar 8-5 - Mier12-7
Jueva 5+ Viers-5-Sabs-l

{iAhorreel 15% :{ Limpieza $59
(valorregular $280) .
ensu tratamiento dental! &

(Sélo para pacientes nuevas, sin seguro) 1

(Incluye examen diagnostico, 3
%,  Soloparapacientessinseguro I 3 4 radiografias y impleza) ’
L - .------------------’J
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Siexperimenta dolor al cepillarse oal enjuagarse con agua fria

Dientes sensibles

Lasensibilidad de los dientes es causada por la exposicion gradual dela parte mas blanda del diente
que seencuentradebajo delesmalte dental, denominada “dentina”

Elconsumodealimentos y bebidas caliente&frlasadu]aes puede provocar que esteliguidose

despl

M Empastes desgastados

W Enfermedad de las encias

B Esmaltc dental desgas-
tado

MRaiz di 1

27%

delosadultos

-

AW

—

sufrendela
sensibilidad.

puede tratarse por otrosme-  alguna pregunta sobre sus ofrece una gama de pastas
dios, el dentista podra reco-  actividadesdiariasdehigiene  dentifricas, especificamente
‘mendar este bucal o dud bre la sensi-  formuladas.

eliminar el problema. bilidad dental. Sensodyne actlla para

B Una higiene bucal ade-
cuada es la clave para evitar
el dolor de dientes sensibles.

M Sensodyne es la pasta
recomendada por el dentis-

aliviar el dolor catisado por
dientessensibles yparabrin-

20y los 50 afios.

FOTO: THINKSTOCK L fadelosc danentrel
células del interior del diente.  siada fr d iad ie delarai: d
Ladentis fu llo decerd: ladentina.
dar expuesta cuando se retira  duras puedenalalargadesgas-
laencia. Elresultadopuedeser  tar el esmalte de los dientes. Rechinamientode los dien-
i ibilidad También pueden causarretrac- tes

En los dientes sanos, una
capa de csmalte protege la co-
rona del diente, la parte sobre
Ia linea de las encias. Bajo la
linea de la encia, una capa lla-
mada cemento protege la raiz
del diente. Bajo el esmalte y el
cemento esté ladentina.

La dentina cs menos densa

cién de las encias y provocar

Desencadenantes mayor exposicién deladentina.
comunes:

W Ingerir bebi- ias
das frias (gingivitis)

W Ingerir alimentos o bebi- Cuando el tejido de las en-

das calientes
M Comer comidas azucara-
dasodcidas
M Respirar airefrio

que el esmalte y el cemento y M Cepillarse los dientes
contiene tibules microsedpi-

cos (pequenos tubos o canales

huecos). Cuando la dentina  Afecciones dentales que
pierde su cobertura protecto- causandientes sensibles:
ra de esmalte o cemento, estos

ti itenqueel calor, el Cepillad: fuerte
frio o ali icidos o pega- TLos habitos de higiene d

josos alcancen los nervios v las

tal, como cepillarse con dema-

cias se inflama y debilita por
la gingivitis (enfermedad de
las encias), usted puede tener
encias sensibles y sentir sen-
sibilidad de los dientes porque
gqueda expuesta una mayor su-

Si sus dientes rechinan
cuando duerme o si los aprie-

exponer la dentina del diente
¥ provocar sensibilidad. Ce-
pillarse los dientes demasiado
fuerte o seguido también puc-
deprovocar laretraccion delas
encias.

ta durante todo el dia, puede  Eldentista podra proponer

estar desgastando el esmalte y ~ Varios tratamientos:

exponiendola capasubyacente

de dentina de los dientes. M Una pasta dentifrica des-

ensibilizante: que contiene

Retraccion de ia. que ayudan ablo-
La iondel i quearlat ision de sensa-

cana al diente sensible, causa-  ciones desde la ie del

da por afecciones como la en-

fermedad periodontal, puede

FOTO: THINKSTOCK
de que se reduzca la sensibili-
dad.

B Gel fluorado: una técnica
quesellevaacaboenlaconsul-
ta que fortalece el esmalte del
diente y reduce la transmision
de sensaciones.

M Una corona o un empas-
te: estos podran utilizarse para
corregirundefectoo caries que
provoquen la sensibilidad. In-
jerto de encia quirfirgico: i se
ha perdido tejido de las encias
enlaraiz, esto protegerd laraiz

diente al nervio; por lo general

v
MEndodoncia: sila sensibi-
lidad )

y no

Sielcuadroesseveroyel problema persiste, conviene
acudiraunespecialista paraque ledeel tratamiento

mads adecuado.

darproteccién duradera todo
eldia.

Consultc al dentista si tiene  ta para dientes sensibles que

Su nueva clinica hispana en

FAIRFAX, VA

Ahora podra tener un médico de cabecera que

HABLA ESPANOL

* 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

VIRGINIA
ADVANCED

« Especialista en
medicina interna

« Graduado de la
Universidad de
Buenos Aires.

VA ‘.:’n"v;:"igmg:“:m‘“' » Cirugias menores
W4 PRECIOS ACCESIBLE

HORARIO:
LUN, MAR, JUE y VIERNES
de 9:00 AM. a 5:00 PM.
MIERCOLES
de 1:00 PM. hasta 8:00 PM.

h

CEPANOS A ERSONAS G S SEGURO

3930 Pender Dr # 320 Fairfax, VA 22030

TLF (703) 817-7770 * (703) 817-1011
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INFORMESE, TOME EL CONTROL DE SU SALUD

Mes de Concientizacion

sobrelas enfermedadesde &7

transmision sexual

La creciente cantidad de casos de ETS ponenen
peligro la salud de demasiadas personas.

cbc

as enfermedades de
transmision sexual
(ETS) han regresado
de manera agresiva
en toda la nacion.
Desde el 2013, los casos de
clamidia, gonorrea y sifilis
hanaumentadoenformapro-
nunciada; solo el 2017 se no-
tificaron mas de dos millones

de casosde estasinfecciones.
Hoy,amedidaqueloscasosde
estas ET'S siguen aumentan-
do, enfrentamosuncreciente
nimero de bebés nacidos con
sifilis, un creciente riesgo de
infertilidad y de contraer o
transmitir el VIH, y la inmi-
nente amenaza de gonorrea
que no tiene cura.

Cada abril, conmemora-
mos el Mes de Concientiza-

cioén sobre las ETS* para di-
fundir el mensaje acerca de
lo que son las enfermedades
de transmision sexual (ETS)
y como afectan la vida de las
personas, y también para
llegar a las comunidades con
informacién de por qué estan
importante prevenir, detectar
y tratar estasinfecciones.
Eshoradeactuar: Trabaje-
mos juntos para combatir las

San Miguel
ATENCION DENTAL EN EL PERU

A BAJOS PRECIOS
APROVECHA TU
VIAJE AL PERU

Y SACA CITA EN EL MEJOR
CENTRO DENTAL

[

jAtencion esmerada para ti y tu familia!

() 464-2153 | 452 2498

« Odontologia estética y restauradora
« Ortodoncia y Ortopedia maxilofacial

« Rehabilitacion oral
« Odontopediatria

« Cirugia maxilofacial
« Endodoncia

« Periodoncia e implantes
« Desorden temporal mandibular (ATM)

Av. Escardo 771 - San Miguel

Hay muchas manerasde prévenir las enfermedades de transmision sexual la mayoria son cura-

blesy se pueden tratar.

crecientes tasas de ETS

Para ayudar, los CDC
actualizaron cuatro de sus
campanas mas populares,
relacionadas con el Mes de
Concientizacion sobre las
ETS. A continuacion, hay un
resumendelas campaiias dis-
ponibles, asi como enlaces a
recursosadicionales ymane-
rasde participar:

M Hazte la Prueba (GYT,
porsussiglaseninglés)alienta
alaspersonasjovenesaquese
hagan las pruebas de detec-
cion de ETS ydel VIH, yaque
reciban tratamiento si fuera
necesario, para proteger su
salud yla de sus parejas.

M Hablar. HacerlaPrueba.
Tratar. alientaalaspersonasy

i

alosproveedores deatencién
médica a que tomen tres me-
didassimples paraproteger su
salud, lasalud de susparejasy
la de sus pacientes.

Aqui se explica como es-
tas tres medidas se conectan
con una mejor salud sexual:
tener conversaciones abier-
tasyfrancasconsuparejase-
xual External , proveedor de
atencion meédica, o paciente
(HABLAR); hacerse pruebas
o recomendar la realizacion
de pruebas de ETS (HACER
LA PRUEBA); y recibir tra-
tamiento o recetar un trata-
miento* (TRATAR).

M La Sifilis Ataca de Nue-
vo se dedica exclusivamente
a promover la prevencion, el

FOTO: THINKSTOCK

diagnostico y el tratamiento
de esta enfermedad.

Se concentra especial-
mente en bebés recién naci-
dos, mujeres embarazadas,
v hombres homosexuales y
bisexuales, asi como en pro-
veedores de atencion médica
que pueden ayudar a reducir
los casos de sifilis en estas
comunidades fuertemente
afectadas.

M Trateme Correctamente
destacalaimportanciade fo-
mentar una relacion de con-
fianza entre los proveedores
de atencién médica y los pa-
cientes. Alienta a los pacien-
tes a tomar el control de su
saludExternal al pedirlesalos
proveedoresloque necesitan.

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

GE RMANTOVV/N|

\4—l—u———§~J

Urology Cenfter

Se hail:lla
espanol

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

Con una Vasectomia sin bisturi el sabado, puede estar de regreso al trabajo el lunes.

CITAS EL MISMO DIA
DISPONIBLES
LLAMANDO PRIMERO.

Tratamosilaeyaculacion precoz;

DR. ALLEN A. FARSAII Atendemos Sabados de 8am - 2pm

10% | 10%

vivan en
Silver Spring.

en las consultas
los dias
sdbados.

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

301-428-3040
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Triglicéridos: ¢porquéson importantes?

EVITE EL RIESGO DE LAS ENFERMEDADES CARDIACAS

Le explicamos laimportanciay qué hacer cuando estan demasiado altos.

MAYO CLINIC

ise ha estado con-

trolando la presion

arterial ylos niveles

de colesterol, hay

algomas quetal vez
necesite controlar: los trigli-
céridos.

Tener elevado el nivel
de triglicéridos en la sangre
puede aumentar el riesgo para
enfermedades cardiacas. No
obstante, el mismo estilo de
vidaque promuevelasaluden
generaltambiénpuedenayu-
darareducirlostriglicéridos.

Los triglicéridos son un
tipo de grasa (lipidos) que se
encuentran enlasangre.

Cuando come, el cuerpo
convierte entriglicéridos to-
das esas calorias que no ne-
cesite usar de inmediato. Los
triglicéridos se almacenan
en las células grasas y luego,
las hormonaslos liberan para
proveer energia entre las co-
midas.

Si ingiere regularmente
mas calorias de las que que-
mas, enparticular de alimen-
tos ricos en carbohidratos,
puede tener los triglicéridos
altos (hipertrigliceridemia).

El médico generalmen-
te revisa si los triglicéridos
estan elevados como parte
del examen del colesterol, a
veces, llamado panel o perfil
lipidico. Tendras que ayunar
antes delaextraccionde san-
greparaquelamediciéndelos
triglicéridos sea precisa.

Los triglicéridos altos
pueden contribuir al endu-
recimiento de las arterias o al
engrosamiento delasparedes
arteriales (arterioesclerosis),
lo que aumenta el riesgo de
sufrir accidentes cerebrovas-
culares, ataques cardiacos y
enfermedades del corazon.
Los triglicéridos extremada-
mente altos también pueden
causar inflamacion aguda del
pancreas (pancreatitis).

Los triglicéridos altos

suelen ser un signo de otras
afecciones que aumentan el
riesgo de sufrir enfermeda-
des cardiacas y accidentes
cerebrovasculares, tales co-
mo obesidad y sindrome me-
tabodlico que es un grupo de
afecciones en las que hay de-
masiada grasa alrededor dela
cintura, hipertension arterial,
triglicéridos altos, hiperglu-
cemia y niveles anormales de
colesterol.

Maneras de disminuirlos:

Es fundamental llevar un
estilo de vida saludable:

B Hacer ejercicio regu-
larmente. Intenta realizar al
menos 30 minutos de activi-
dad fisica la mayoria o todos
los dias dela semana.

M EvitarelazGcaryloscar-
bohidratos refinados pueden
aumentar los triglicéridos.

M Bajar de peso.

M Elegir grasas mas salu-
dables. Reemplaza las grasas
saturadas de las carnes por

NO TIENE SEGURO MEDICO

NO PIERDA ESTA OPORTUNIDAD

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

Servicios en el examenes

las grasas mas saludables de
los vegetales, como los acei-
tes de oliva y colza (canola).
En lugar de carne roja, come
pescadorico enicidos grasos
omega-3, como lacaballaoel

salmon.

M Limitar el consumo de

alcohol.

ZQuéseconsideranormal?

B Normal: menos de 150
miligramos por decilitro (mg/
dl), o menos de 1.7 milimoles

por litro (mmol/1)

M Enlimites: 150 a199 mg/

dl(1.8a2.2 mmol/])

W Alto: 200 a 499 mg/dl

(2.3a5.6 mmol)

B Muy alto: 500 mg/dl o

mas (5.7 mmol/1 o mas)

Evite las grasas transy los alimentos con aceites 0 grasas hi-
drogenadas.

FOTO:AP
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™ Dr. Arshia Qaadir

Dr. Jacqueline Hoang
Dr. Laurie Moore

FERIA DE
SALUD

La cita es el

Sabado

de sangre

* Hematologia Completa

- Colesterol

« Hepatitis Ay B

» Andlisis Bioquimico

* Nivel de la hormona
estimulante de la tiroides

- Antigeno prostético especifico

= Aceptamos una tarifa nominal
de $15 por cada examen para
cubrir los gastos administrativos.

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

27 de abril

Atencién de
1:00 PM a 2:00 PM.

Maids informacioén visite

http://www.nchcenter.org/

Dr. Mirella Marshall
Dr. Sonia Singh

S Los mejores Pediatras
en el area

Venga y lo ayudaremos
con la salud de su hijo

; * Atendemos a ninos recien nacidos
y e hasta los 21 anos de edad, chekeos

meédicos, vacunas, comportamiento

del nifio

* Aceptamos la mayoria

de seguros médicos,

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

703-642-8306
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CONOZCA LAS CAUSAS QUE LOS PRODUCEN

Dolores decabezaal hacerejercicio

Algunas actividades que se relacionan son correr, remar,
jugar al tenis, nadary levantar pesas.

MAYO CLINIC
REDACCION
WASHINGTON HISPANIC

os médicos dividen
los dolores de cabeza
al hacer ejercicio en
dos categorias. Los
dolores de cabeza
primarios al hacer ejercicio
generalmente son inocuos,
no se relacionan con ningdn
problema escondido y, ame-
nudo, pueden prevenirse con
medicamentos.

Los dolores de cabeza se-
cundarios al hacer ejercicio
ocurren por alglin problema
escondidoquesuelesergrave,

yaseadentrodel cerebro(co-
mo sangrado otumor) o fuera
de este (como enfermedad de
las arterias coronarias). Los
doloresde cabezasecundarios
al hacer ejercicio requieren
atencién médicadeurgencia.

Algunos de los sintomas
del dolor de cabeza primario
alhacer ejerciciose describen
como pulsatiles, ocurren du-
rante unejercicio extenuante
o después de este y en lama-
yoriade los casos, afectaam-
bosladosdelacabeza

Parael dolor de cabezase-
cundarioalhacer ejercicio son
muy parecidos alos sintomas
quelos dolores de cabezapri-

Usted cuida de
ella. Ayidela a
cuidar su vision.

La enfermedad diabética del
0jo no da sefiales de aviso

y puede causar ceguera.
Sitiene 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 afo.

marios al hacer ejercicio adi-
cionalmente vomito, pérdida
del conocimiento, visién do-
bleyrigidez de cuello

Los dolores de cabeza
primarios al hacer ejercicio
generalmente duran entre g
minutos y 48 horas, a dife-
renciadelosdoloresde cabeza
secundarios alhacer ejercicio
que suelen durar un diamini-
mo v, a veces, contindan por
varios dias o mas.

Aunque se desconocen las
causas exactas del dolor de
cabezaprimario al hacer ejer-
cicio, pero una teoria es que
el ejercicio extenuante dilata
los vasos sanguineos dentro

National
Eye
Institute

VATIGUAL INSTITUTES OF HEALTH

www.nei.nih.gov/diabetes
1-877-569-8474

del craneo.

La causa del dolor de ca-
beza secundario al hacer
ejercicio es algin problema
escondido, como sangrado
en la zona entre el cerebro y
las membranas finas que lo
recubren (hemorragia suba-
racnoidea), anomalias en un
vaso sanguineo que llega al
cerebro o que estd dentro de
este, tumores cancerosos o
no cancerosos, obstrucciéon
del flujo del liquido cefalo-
rraquideo, Infeccién de los
senos paranasales, anomalias
estructurales enlacabeza, en
el cuello o enla columna ver-
tebral.

En los siguientes casos,
puede haber mas riesgo de
dolores de cabeza al hacer
ejercicio:

M Hacer ejercicio en clima
muy caluroso

M Hacer ejercicio a altitu-
deselevadas

B Tener antecedentes
personales o familiares de
migrafia

Los dolores de cabeza al
hacer ejercicio suelen apa-
recer con mas frecuencia en

Los dolores de cabeza ocurren durante o después de hacer

ejercicio extenuante de forma prolongada.

el clima calido y hiimedo, o
cuando se hace ejercicio a
altitudes elevadas. Si tiene
tendenciaalosdoloresdeca-
bezaal hacer ejercicio, tal vez
desees evitar hacer deporte
cuando estés en esas condi-
ciones.

FOTO: THINKSTOCK.

Consulte almédicosisien-
te dolor de cabeza durante o
después de hacer ejercicio,
pero si el dolor comienza de
maneraabruptaoesel primer
dolor de cabezadeestetipo, es
necesariollamar almédicode
inmediato.
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