Washington_
== Hispanic

Sc

e . ]

E /

8 de mayo del 2020

ST N

Ci

y ".A'LP
’

end

AR

www.washingtonhispanic.com

r

ejercicioa

WASHINGTON HISPANIC

'l~.,

5 N A -~ 4 1
‘_ ".'*":a&:"_.n
4 't

%

laire

libreduranteCOVID-19

acer ejercicio

conregularidad

no solo es bue-

no para ti fisi-

camente, sino
que también, mentalmen-
te. Y en estos tiempos de
incertidumbre, puede ser
un ancla para mantenerte
firme y cuerdo — apesar de
latormenta.

La mayoria de los gim-
nasiosycentrosdeportivos
estén cerrados. Ante estos
cierres v si acostumbras
hacer ejercicio normal-
mente, te podrias estar
preguntando si es seguro
hacer ejercicio al aire libre
durante la pandemia.

La respuesta corta es:

T

“si”, seglin Janet Conner,
especialista en prevencion
de infecciones del centro
médico Banner Health del
norte de Colorado.

“Salvo que estés afuera
caminando, corriendo o
andando en bicicleta con
alguien que esté tosien-
do, estornudando o tenga
fiebre, lo mas probable es
que no estés en riesgo”,
dijo Conner. “Tu propio
vecindario es el lugar mas
seguro en estos momentos
porque puedes realizar el
distanciamiento social vy
mantener tu distancia de
los demais con facilidad”,
expreso.

No obstante, un docu-

mento técnico emitido por
ungrupodeinvestigadores
belgas y holandeses publi-
cado a principios de abril,
causd revuelo cuando su-
girieron que los corredores
v ciclistas — o quienes res-
piran con fuerza, exhalan,
tosen o estornudan - en
realidad, deberian mante-
ner una distancia de casi
20 metros (65 pies) de los
demis.

Estos criterios de dis-
tanciamiento son mucho
mayoresquelosquehanre-
comendadolosCentrospa-
ra el Control y Prevencion
de Enfermedades (CDC,
por sus siglaseninglés)yla
Organizacién Mundialdela

Salud.

El documento técnico
hizoreferenciaaquecuan-
dounapersonarespiracon
fuerza al correr o andar en
bicicleta, “deja” particulas
virales queunapersonaque
viene atris puede inhalar.
El que las personas man-
tenganunamayor distancia
entresimismasdariatiem-
Ppo a que esas goticulas “se
movieran hacia el suelo”.

Aunque el documento
todavia no ha sido revi-
sado por otros investiga-
dores, ha conducido a un
gran debate sobre qué tan
probable es que estas par-
ticulas puedan enfermar a
alguien. ;Puedes evitar la

exposicion al hacer ejerci-
cio al aire libre? Aqui tie-
nesinformaciénquetevaa
tranquilizar.

“Los rayos UV del sol
mataran al SARS-CoV-2,
asi como a otros virus y
bacterias”, especifico
Conner. “El virus también
seencuentrasuspendidoen
aguay goticulasdemucosa
que se asientan tuera del
aire v se alejaran con cual-
quier corriente de viento.
Turiesgodeinhalarel virus
es extremadamente bajo si
estids cumpliendo con el
distanciamiento social”,
agrego.

Sitesientesenclaustra-
do al realizar tus rutinas,

puedes tomar seguridad
para hacer ejercicio al air
libre.

Cumple con el Distan-
ciamiento SocialMantén
una distancia de 2 metros
(aproximadamente 6 pies)
si planeas salir a caminar,
correr o andar en bicicle-
ta. Sipiensas escalar, elige
un sendero menos popular
o acude en los horarios de
menor concurrencia. Ape-
sar de que pueda ser moti-
vantereunirte conotrosen
el parque o en tu vecinda-
rio para hacer ejercicio, no
permitas que el ejercicio al
aire libre sea un pretexto
para ignorar el distancia-
miento social.
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Pasos parabuscarayudaantelapresencia
desintomasdedepresion

BANNERHEALTH
WH

a depresion puede
causar sintomas
tanto fisicos como
de conducta. Si
creequeustedoal-
glin conocido muestra sin-
tomas de depresion, ¢cual
es el siguiente paso? Co-
nozca como buscar ayuda
siusted sutfre de depresion
o como ayudar a un amigo
o familiar que lo necesite.

Creoquepresentosinto-
mas de depresion, équé
tengoque hacer ahora?

Si los sintomas de de-
presion le impiden conti-
nuar consuvidanormal, es
momento de buscar ayuda.
Unabuenaformadeempe-
zar es consultar asumeédico
de cabecera. No existe una
evaluacion “positiva o ne-
gativa” para determinar si
tiene depresion, asi que el
médico, probablemente,
comience por hacerle algu-
naspreguntas.estassonal-
gunas de las preguntas que
el médico puede hacerle:

M ;Cuando comenzaron
los sintomas?

B ;Cuanto tiempo han
durado?

B ;Qué tan graves son
los sintomas?

B :Ha tenido sintomas
de depresion similares an-
teriormente? Siesasi, ¢c6-
mo los traté previamente?

B ;Tiene antecedentes
familiares de depresion u

m}z-’ -'..- _.._;;__- s —

otro trastorno mental?

M ;Tiene antecedentes
de abuso de aleohol o dro-
gas?

Si su médico cree que
usted sufre de depresion,
puede comenzar con el
tratamiento o derivarlo a
un profesional de la salud
conductual. Eltratamiento
puede incluir desde medi-
cacion, como antidepresi-
vos, a terapias conductua-
lesbasadasenlaevidencia,
como la terapia cognitiva
conductual, la terapia in-
terpersonal o la terapia de
resolucion de problemas.

Alguien que me importa
muestra sefales de de-
presion, écomo puedo
ayudarlo?

Puederesultar dificil sa-
ber como acercarse aunser
querido si siente que sufre

sintomas de depresion. se
sugiere querealice pregun-
tas como las siguientes:

B ;Cuando comenzas-
te a sentirse asi? ¢Ocurrio
algo?

M ;Quépuedohacerhoy
paraapoyarte?

B Has considerado
buscar ayuda?

Escuchar puede ser la
mejor forma de apoyar a
un ser querido que sufre
depresion. No debe ofre-
cer consejos sobre como
“arreglar” su situacion,
sino dejarlos hablar sobre
sus sentimientos y escu-
char con compasion.

Animeasuserqueridoa
buscarayudar

En HelpGuide.org, se
explica que puede ser difi-
cil lograr que una persona
deprimida quiera buscar
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ayuda profesional. Tal vez
crean que su situacion es
imposible y pueden sentir-
se escépticos respecto del
tratamiento.

La directora de psico-
logia de Banner Medical
Group, Rena Szabo, doc-
tora en psicologia., apoya
una perspectiva positiva.
LaDra. Szabo explicalosi-
guiente:

“El tiempo es esencial
cuando alguien muestra
sintomas de depresion. Es
crucial que su ser queri-
do reciba una evaluacion
psicologica y un examen
fisico lo antes posible. La
salud incluye el cuerpo y la
mente, no se debe descui-
dar a ninguno. Entonces,
cuando una persona tiene
una enfermedad fisica, lo
normal es que consulte asu
meédico clinico. De mane-
ra similar, si una persona
sufre depresion, se la debe
animar a consultar con un
protfesionaldelasalud con-
ductual”.

Un buen primer paso
puede ser animarla a con-
sultar al médico de cabe-
cera. Este paso puede ser
un poco menos abrumador
queconsultardirectamente
aun profesional de la salud
conductual. También pue-
deofrecerseaacomparfiarla

ala consulta.

Una vez que su ser que-
rido accedid a buscar un
tratamiento, usted pue-
de continuar brindandole
apoyo. Puede ayudar apro-
gramar las consultas, estar
altantodelostratamientos
einclusoayudarconlasta-
reasoresponsabilidadesde
lacasa.

Qué hacer sicree que un
serqueridotienetenden-
ciassvicidas
Ladepresion puede nu-
blar drasticamente el juicio
de una persona, por lo cual
es importante entender
que el suicidio es un peli-
groreal.
LaRedNacionaldePre-
venciondel Suicidio, ofrece
seispasosparacomunicar-
se con alguien que puede
tener tendencias suicidas:
1. Pregunte: Aunque
tal vez resulte dificil, pre-
gunte: “spiensas en el sui-
cidio?” Con esta pregunta
directa le hara saber a su
amigo que esta dispuesto
a hablar sobre el suicidio
de forma comprensiva y
puede ayudar a entablar
una conversacion benefi-
ciosa. Aseglirese de estar
listo para escuchar y trate
de identificar las razones
por las cuales su ser que-
rido desearia seguir vivoy,
luego, aytidelo a centrar su
atencion en esasrazones.
2. Manténgalo segu-
ro: Aseglirese de brindar
contencion y seguridad de
inmediato. Seguramente
usted querra averiguar si
tiene un plan especifico en
mente, incluso el momen-
toymétodoplaneados. Con
esto podra determinar sise
corre algtin peligro actual.
Por lo general, mientras
mas pasos se deban tomar
enel plan, mayoreselries-
g0 que se corre,
3. Esté presente: Apoye
a su ser querido, ya sea en
persona, por teléfono o de
cualquier otra forma que

demuestre que a usted le
importa.

4. Aytidelo a conectar-
se: Aytidelo a comunicarse
con otros recursos, como
un profesional de la salud
mental o la Linea Nacional
paralaPrevencion del Sui-
cidio (800-273-8255). Ade-
mas, si es posible, aytidelo
a desarrollar un plan para
actuar en los momentos de
crisis.

5.Hagaunseguimiento:
Asegliresede seguirsupro-
greso. Esto puede hacerse
en persona o incluso a tra-
vés de un mensaje de texto
o una llamada telefonica
rapida.

No se olvide de cuidarse
usted mismo

Apoyar a alguien que
sufre depresion puede ser
dificil. Es importante que
primero se cuide asimismo
y, sobre todo, no permitir
que su propiasalud ofelici-
dadseveanafectados.Para
ello, es posible que necesa-
rio fijar limites y ser claro
con respecto a lo que esta
dispuesto ahacer. Trate de
mantener sus propias citas
y planes, a fin de mantener
su rutina diaria lo mejor
posible.

Tampoco deberia tener
miedo de pedir ayuda para
usted. Por ejemplo, unirse
aun grupo de apoyo o sim-
plemente hablar con un
amigo de confianza acerca
de lo que esta pasando. No
necesita entrar en detalles
sobre lo que le sucede a su
ser querido; por el contra-
rio, puede mantener con-
versaciones sobre usted y
sus propios sentimientos.

Noestasolo

Sepaque,yaseaqueus-
ted experimente depresion
o conozca a alguien que lo
haga, nunca esta solo. No
hay mejor momento que
el presente para tomar el
primer paso en conseguir
el apoyo que usted o su ser
querido necesitan.

Vinkt Tran, DDS

NUESTROS SERVICIOS:

* Examenes completos y Emergencias

* Limpieza Regular y Profunda

* Rellenos y B%cnquecmiento

* 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 pacientes siempre son bienvenidos!
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5502 Backlick Road Disponible horarios en la
pringfield, VA 22151 noche y fines de semana

703-642-8306

Trabajamos
con una gran
variedad

de seguros!

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
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stamos pasando

por un momento

delicado confor-

me intentamos

navegar la en-
termedad por coronavirus
2019 (COVID-19). Se estan
cancelandoloseventos, las
escuelas estan cerrando y
estamos oyendo que nos
piden que establezcamos
distanciamiento social. Te
podras haber preguntado:
“:Quéesel distanciamien-
to social y como funcio-
na?”.

“Todos queremos es
hacer lo mejor posible pa-
ra mantenernos a nosotros
mismosyalosdemassegu-
ros v ha habido recomen-
daciones del gobierno los
proveedoresdeserviciosde
salud y de las instituciones
de salud ptblica acerca del
distanciamientosocial, pe-
ro su significado no siem-
pre es claro”, dijo Aarikha
D’Souza, directoraregional
de prevencion de infeccio-
nes de la division comu-
nitaria de Banner Health
Arizona.

Quéesel Distanciamien-
to Social?

La propagacion de per-
sona a persona de la enfer-
medad por COVID-19g su-
cede a través de goticulas
respiratorias producidas
cuando una persona in-
fectada tose o estornuda,
seglin los Centros para el
Control y la Prevencion de
Enfermedades (CDC, por
sus siglas eninglés).

Se estd recomendando
el distanciamiento social
para que la transmision de
personaapersonadelaCO-
VID-19 seamas lenta. Esto
significa mantenerse fuera
de los entornos grupales,
evitar las reuniones ma-
sivas y mantener una dis-
tancia de alrededor de dos
metros (aproximadamente
seis pies) de los demas, se-
gtinlos CDC.

“Si estds demasiado
cerca de alguien cuando
estornuda o tose, podrias
inhalar sus goticulas res-
piratorias, incluyendo la
COVID-19, si es que esa
persona tiene la enferme-
dad”, explico D’Souza.

Z£Cémo Practico el Dis-
tanciamiento Social?

Los Lineamientos del
Presidente para el Coro-
navirusenlosEstados Uni-
dosrecomiendan evitar las
reuniones sociales de mas
de 10 personas. Las pautas
instan a los individuos que
caen dentro de los grupos
de mayor riesgo — quienes
tengan 60 afos o mas y
quienes padezcan de con-
diciones médicas cronicas
— a permanecer en casa y
alejados de los demas.

Aunsieresjovenosies-
tassaludable, estasenries-
goytusactividades pueden
aumentar el riesgo paralos
demas.

D’Souza también reco-
mienda que tomes los si-
guientes pasos para lograr
practicas exitosas de dis-
tanciamiento social:

B Trabaja desde casa si
te es posible. Si trabajar a
la distancia no es una op-

cion, lavate las manos con
frecuencia, evita tocarte la
nariz y la boca, y limpia y
desinfecta tu lugar de tra-
bajo conregularidad.

B Evaliia la posibilidad
de mantener a tus hijos en
casa sin que asistan a su
escuela o guarderia. Mu-
chas escuelas y guarderias
yva han cerrado temporal-
mente para ayudar a de-
tener la propagacion de la
COVID-19.

B Suspende las fechas
de juego de tus hijos con
sus amigos. En cambio,
mantenlos activos pro-
moviendo caminatas en el
parque, dandoleunpaseoal
perro, andando en bicicle-
ta, practicandosenderismo
o carreras de obstaculos,
escuchandomaisica, acom-
paniando videos de baile y
haciendo algo de ejercicio
eneljardin.

Los parques y juegos
infantiles deben evitarse
porque es posible que esas
estructuras no selimpieny
desinfectenconlafrecuen-
cia necesaria y pueden al-
bergar gérmenes durante
periodoslargos.

M Evita el contacto con
personas enfermas. Asegii-
rate de usar una mascari-
1la médica o cubrebocas y
practicaunabuena higiene
de tus manos si estas cui-
dando de un enfermo.

M Nosaludesdemano ni
abracesalosdemas. Saluda
conungolpecitodecodoso
hazloaladistanciamedian-
teungestooasintiendocon
el contacto visual.

M Evita comer en bares,
restaurantes y areas de co-
midas. Alternativamente,

eligeopcionesdeentregaen
elauto, recogerlosalimen-
tos o entrega a domicilio.

M Pospon las visitas so-
cialesconlos demas. Utiliza
tecnologias como FaceTi-
me, Skype y otras aplica-
ciones de chateo gratuitas
parapromover las interac-
ciones sociales en linea.

M Limitalassalidaspara
hacer s6lo compras esen-
ciales en el supermercado
olafarmacia.

Utiliza las toallitas des-
infectantes proporciona-
dasalaentradadelastien-

das v si no las hay, el uso
de gel desinfectante es un
buen sustituto.

M Evita las visitas a los
hogares para personas de
la tercera edad, los centros
para jubilados o a las ins-
talaciones para cuidados
a largo plazo, salvo que se
requiera de asistencia vital.

“Las recomendaciones
anteriores representan
pasos importantes a tratar
de seguir por las personas
que se encuentran saluda-
bles para que semantengan
sanasy asi, impedir la pro-
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pagacion de la COVID-19.
Todos tenemos la respon-
sabilidad de hacer todo lo
que podamos para prevenir
su transmision”, senalo
D’Souza.

“Incluso si estas pre-
sentando sintomas leves
de la enfermedad tos, es-
tornudos, escurrimiento
nasal, fiebre — serecomien-
daenfaticamente que man-
tengastudistanciadetodos
los demas incluyendo a los
integrantes de tu familia y
te aisles hasta que te vuel-
vas a sentir bien”, finalizo.

SEGURIDAD CORONAVIRUS

Siga estos pasos sencillos para ayudar a prevenir
la propagacion del COVID-19.

\ | T

Lave sus manos por
al menos 20 segundos.

Desinfecte superficies alrededor
de su hogar y lugar de trabajo.

LEstornudo o tosia?
Cubrase la boca.

Si esta enfermo,
quédese en su hogar.
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La Clinica Proyecto Salud
ofrece servicios médicos a las

Familias Latinas

Pro

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.

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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