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L et

n todo el pais, los

estadounidenses

se encuentran en

diversos grados

de aislamiento
social como parte de un
nuevo esfuerzo coordi-
nado para desacelerar la
propagacion del coronavi-
rus. Ciertas cindadesestan
en confinamiento total de
emergencia. Otras piden
que sus habitantes sigan
medidasdedistanciamien-
to social.

Navegar por este nue-
vo mundo de limitaciones
sociales puede ser confuso.
¢Qué debe hacer la gentey
quéno hacer?

Eso depende de sunivel
de aislamiento, dijo Ar-
thur Caplan, director de la
Divisién de Etica Médica
en la Escuela de Medicina
Grossman de la Universi-
dad de Nueva York.

Seglin Caplan, el nivel
mads restringido es la cua-
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Wil
rentena — cuando alguien
se enfermaosesabequeha
estado expuesta al virus y
debe separarse completa-
mentedelosdemasynoin-
teractuar con nadie aparte
delaspersonasdesuhogar.

“8i tiene pareja o ni-
Nos, v no se puede separar
completamente dentro de
su casa, por lo menos divi-
daelespacioymantengasu
distancia”, indico.

significa mantenerse
a seis pies de distancia de
otras personas y limitar la
cantidad de interacciones
directas conlos demas.

“Creo que el principio
que guia estas pautas es
tratar de reducir la expan-
sion del virus v, una forma
de hacerlo es aislandonos
en forma individual para
reducir la posibilidad de
transmitirselo a alguien
mas”, dijo Wayne Rosa-
mond, profesor de epide-
miologia en la Escuela Gi-
llings de Salud Piblica de
la Universidad de Carolina
del Norte.

Como regla general,
anadid, eso significa re-
ducir el contacto con otras
personas, asicomo reducir
el contacto con cosas que
alguien més haya tocado.

No visite a sus padres ni
a amigos o vecinos de ma-
yor edad, aconseja Caplan.
“Ellos tienen un mayor
riesgo. No lleve a los nifios
averlos. Nosaberealmente
siusted estdinfectadoono.
LlamelosporteléfonooFa-
ceTime, o hasta por Skype.
Perono los visite”.

Sisaleconlosniilosten-
gacuidado al seleccionar el
lugaryvigileloquevayana
tocar, dijoRosamond. Pre-
gilintese a simismo, “;Qué
cosas en el ambiente ha-
brian podido tocar otros, o
quizis toser sobreellas? Es
importante crear espacio
entre personas, pero tam-
bién hay que mantenerse
atentos a su entorno vy al
pendiente de lo que toquen
sus nifos y usted”.

LosInstitutosNaciona-
les de Salud advierten que

W

el virus puede sobrevivir
en superficies hasta varios
dias. “A los nifios les gusta
tocar las cosas v se meten
todo a la boca”, dijo Ca-
plan. “Debe tener mucho
cuidado cuando los lleve a
cualquier parte”.

Tampoco permita que
sus ninos inviten a sus
amigos a su casa a jugar,
agregd Caplan. “Pueden
verlos afuera si los puede
mantener a distancia. Pero
debe vigilarlos. No los deje
jugar a las luchas. No per-
mita que se encimen unos
conotros”.

Estar en cuarentena es
parecido a llevar un confi-
namiento de emergencia,
restriccién que algunos
gobiernos usan cuando las
localidades tienen niveles
altos de infeccién. Du-
rante el confinamiento de
emergencia, o cuando hay
unaorden de “refugioenel
lugar”, salir para realizar
cualquier actividadno per-
mitidapor el gobierno pue-
deimplicar castigos, como
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unamultaounarresto. Las
instrucciones sondistintas
en cada lugar, pero, por lo
general, permiten que los
habitantes se encarguen
de sus tareas esenciales de
salud v seguridad, como
comprar alimentos, medi-
cinasyhastasaliracorrero
acaminar con el perro.

Los residentes tam-
bién pueden permanecer
en su casa para refugiarse
voluntariamente. Ese es
un aislamiento propio que
se fomenta para personas
con vulnerabilidades de
salud, como losmayoresde
05 afios y personas con un
sistema inmunolégico dé-
bil, cardiopatias, diabeteso
enfermedadespulmonares.
A medida que se aumentan
losnivelesdel virus, creceel
nimero de los estados v las
localidades queahorapiden
quesushabitantesseaislen
por cuentapropiaparades-
acelerar el contagio.

El nuevo coronavirus
ocasiona COVID-19, una
enfermedad respiratoria

consintomascomotos, fie-
bre y, en casos mas graves,
dificultades para respirar.
Hace poco, la American
Heart Association emitio
una declaracién aconse-
jando precaucidon y prepa-
racion paralas personas de
mayor edad con enferme-
dades cardiacas coronarias
o alta presidn sanguinea,
porque pueden ser méis
propensas que otras a es-
tarinfectadasporelvirusy
sufrir complicaciones mas
graves.

Como minimo, se pide
quetodospractiqueneldis-
tanciamiento social,lo cual
Pero,conlosnifiosenlaca-
sa por no poder ir a clases,
vtodalafamiliaencerrada,
surgenpreguntasacercade
lo que todos deben hacer y
no hacer con su tiempo.

Las agencias guberna-
mentales de salud sugieren
salir a caminar o a correr,
o dedicarse a su jardin, si
quiere salirse de la casa.
Solomanténgase aseis pies
de cualquier otra persona.
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12 ALIMENTOS QUE NO DEBEN FALTAR EN TU DIETA

Quécomerpara
vivirmuchosanos
vyconbuenasalud

AGENCIA

WH
odossabemos que
una dieta com-
pletay equilibra-

da es una de las

claves para una
vida larga y saludable pe-
ro, ¢sabes en qué consiste
realmente y qué alimentos
deben tener una destacada
presenciadentrodeella? Te
sacamos de dudas.

Desde la mas tierna in-
fancia hemos escuchado
que debemos consumir
cinco porciones de frutas
y verduras frescas al dia,
beber el agua suficiente o
evitar las tentaciones de
la comida basura o de los
azlcares refinados, en la
medida de lo posible. Sin
embargo, seestimaqueuna
gran parte de la poblacion
no cumple, por diversos
motivos, conlasrecomen-
daciones que nos llegan de
lacomunidad cientificapa-
raalimentarnosadecuada-
mente. Por poner un ejem-
plo, el 759% de la poblacion
no alcanza la dosis diaria
recomendadadezoomgde

A

magnesio.

En este articulo quere-
mosrecomendarteunaam-
pliaserie de alimentosricos
en nutrientes que puedes
agregar por vez primera a
tus platos oincrementar su
presencia en tu dieta para
alcanzar una salud plena
y prolongar tu calidad de
vida durante muchos afios.
iBuen provecho!

Las plantas o vegeta-
les cruciferos son funda-
mentales para obtener una
completa gama de vitami-
nas y minerales. Son vege-
tales del género Brassicay
se incluyen el brocoli, col,
coliflor, repollo verde y col
de Bruselas. Detodosellos,
el brocoli es conocido co-
mo “lajoyadelacorona”.El
consumo de estos alimen-
tos se asocia a la preven-
cion del cancer de pulmon,
pancreas, vejiga, prostata,
tiroides, piel, estomago y
colon.

Carne magray pechuga
depollo

Las carnes magras te
aportan un alto indice de
proteinas y se caracteri-
zan por su bajo contenido

Pediatras d e
Springfield

Arshia Qaadir
Jacqueline Hoang
Laurie Moore
Mirella Marshall
Sonia Singh

Los mejores Pediatras

en el area

Venga y lo ayudaremos
con la salud de su hijo

= Atendemos a ninos recien nacidos
hasta los 21 anos de edad, chekeos

* Aceptamos la mayoria
de seguros médicos,
incluso Medicaid.

graso, que para tener esta
consideracion debe ser in-
ferioral10%9. Seincluyenen
este apartado las carnes de
pollo, conejo y pavo, junto
a algunos cortes concretos
deternera, cerdoycordero
comoellomoyelsolomillo.

Patatascocidas

Estealimentosetratade
un carbohidrato de libera-
cion lenta pero sin grasas
saturadas. Ademas de ser
un ingrediente nutritivo
que puede acompanar a
muchos platos, destaca
por su presencia de pota-
sio. Hervirlas o cocerlas es
la forma mas sana de pre-
pararlas para su posterior
COnsumo.

Esta semilla rica en
proteinas, antioxidantes
y minerales es uno de los
alimentos saludables mas
en boga en la actualidad.
También te aporta grasas
saludables y carbohidratos,
ochoaminoicidosesencia-
les comolalisina, la argini-
na v la histidina o minera-
les como el hierro, calcio,
fosforo, potasioozine. Una
de sus ventajas es su gran
flexibilidad para numero-

sos platos como tabulés,
ensaladas o desayunos.

Pescadoazulcomoel
salmén

Los pescados grasos
como el salmon, la caballa
v el arenque son una forma
esencial de aumentar las
proteinas v los Omega 3,
esenciales para la salud de
loshuesos, lapielyel cabe-
llo. Estostambién abundan
en fuentes vegetales como
lasoja,lasnueces, las semi-
llas de chia, linoycanamoo
los aguacates.

Legumbres
Laslegumbres como las
lentejas, garbanzos y frijo-
les aportan una gran dosis
de vitaminas del complejo
B:vitaminaB1, vitaminaB2
y vitamina B3, v también
constituyen una excelente
fuente de acido folico. En-
trelosmineralesseencuen-
tran el potasio, magnesio,
zine, hierro y fésforo. Son
bajas en grasas, fuente de
fibra y una alternativa rica
enproteinas alacarne.

Huevos

Los huevos duros o co-
cidos son una excelente
manera de agregar protei-
nas a tus desayunos, comi-
dasycenas.Lasclarasestan

libres de grasas y coleste-
rol, contienen vitaminaBy
son excelentes fuentes de
riboflavina, selenio, nia-
cina, betaina, colina y aci-
do folico. La yema, por su
parte, es rica en vitaminas
y proteinas.

Paltas o Aguacate

Los aguacates estan in-
cluidos en la gama de gra-
sas saludables, esenciales
parala salud y el bienestar.
Aportan casi20 vitaminas,
minerales y fitonutrientes,
incluyendo 6% del Valor
Diario (VD) recomendado
de vitamina E, 49 de vita-
mina C, 10% de folato, 11%
de fibra, 29 de hierro, 6%
de potasio y 130 microgra-
mos de luteina por porcion
de 50g. Entre sus maltiples
beneficios, son ricos en
minerales, tienen un alto
contenido de vitamina K
-fundamental paralos hue-
sos-yayudanamantenerel
colesterolbajo,idéoneopara
el corazon.

Nuecesy otros frutos
secos

Existen muchos frutos
secos diferentes, v cada
uno de ellos tiene benefi-
cios especificos para la sa-
lud. Enconcreto, lasnueces
contienen proteinas, son

fuente de grasas poliinsa-
turadas, acidos esenciales
como el linoleico y fibra,
antioxidantes fundamen-
tales en la prevencion del
cancer, vitaminas y mine-
rales

Surtido de frutas
yverduras

Las frutas y verduras
sonunatuente vitalde vita-
minas y minerales, y deben
constituir al menosunter-
ciodetudietadiaria. Como
destacamos al comienzo
de este articulo, lo ideal es
comer cinco porciones de
frutas y vegetales todos los
dias. De esta manera, dis-
minuyes tus posibilidades
de contraer cancer, enfer-
medades cardiacas y acci-
dentes cerebrovasculares.

Productos lacteos

Los productos lacteos
como el yogur y la leche
sonunade lasmaneras mas
efectivas de incluir calcio
entudieta.

Este es esencial para el
desarrollo normal de los
huesos, evitando dolen-
cias como la osteoporosis
en la vejez. Su alto conte-
nido de potasio y magnesio
también es esencial parala
salud cardiovascular.

Fuente [ Telegraph

Vink Tran, DDS

NUESTROS SERVICIOS:

* Examenes completos y Emergencius

* Limpieza Regular y Profunda
* Rellenos y B?anquecmlenio
* 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!

5502 Backlick Road P s I
gfield, VA 22151 WCG AL EEEUED

703-642-8306

Trabajamos
<on 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 fo 4 pm ® Domingos: 9 am to 1pm
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Sigue estos 10 habitos que tevolveranmassano

AGENCIA
SALUD HERO

[l Sabias que ser
una persona sa-
na depende de
cinco factores?
¢Eres de los que

piensan que por tener al-
gunoskilosdemasnoestas
sano? Olvidate de mitos y
aprende mucho mas sobre
salud mental, fisicay emo-
cional para convertirte en
unapersonamejor yentre-
na sobre 10 habitos que te
convertiranenunapersona
sanapor dentroyportuera.
¢Qué entendemos por estar
sano? Sinos acogemos a la
definiciéon delapalabraque
nosotrecelaReal Academia
de la Lengua, una persona
sana es aquella que go-
za de pertfecta salud en su
acepcion como adjetivo, o
también cuenta con el sig-
nificado de “libredeerroro
vicio, recto, saludable mo-
ral o psicologicamente”.

Ser una persona sana

tiene un componente tam-
bién emocional, psicolo-
gico v social que muchas
veces, en la etapa adulta,
las personas suelen olvidar
o despreciar. En definitiva,
parallevarunavidasanate-
nemos que tener claro que
hay que aportar seriedad al
seguimiento delossiguien-
tes temas:

1-. Dieta equilibrada
Para llevar una vida
sana Heros aconseja un
nivel nutricional gracias a
la experiencia que aporta
su Instituto de Nutricién.
Hemos explicado que no
se trata de dejar de comer
ningfin grupo de alimentos
sino que la clave esti en la
moderacion y en saber ele-
gir cuando comer cada co-
sa.Paraaprendermassobre
dieta equilibrada y sana, es
nacesario seguir consejos.

2-.Ejercicio

No ser sedentario es el
pilar basico. Para ser una
personadeportistanohace
falta prepararse triatlones,
sino se trata de una cues-
tion de constancia. El ejer-
ciciodebe adaptarsealaca-
pacidad de cada individuo,
suedad, formafisicaypeso.
Incluso aunque no te gus-
te el deporte, siempre hay
pautas que se pueden rea-
lizar sin cansarse. Te sor-
prendera cuando leas qué
sencillos habitos puedes
adoptarenéstamateriapa-
raduplicarel ejerciciofisico
que serealiza cadasemana.

3-.Salud emocional

Se trata de uno de los
pilares mas importantes
dentro de este polimetro
devértices parasersano. El
conceptode ‘estar biencon
uno mismo’, sentirse feliz,
realizado, alegre y mante-

ner buenas relaciones de
comunicacion y afecto con
el entorno ayudan mucho
enéstamateria. Desarrollar
comportamientos basados
en la empatia, la asertivi-
dadolaafectividad generan
salud emocional. Atento a
nuestros habitos para la
salud emocional que tienes
mas abajo. jCambiaran tu
vida!

4-,Salud psicosocial

La soledad v sus efec-
tos psicologicos son uno
de los caballos de batalla,
junto al estrés laboral que
mas condicionan la salud
psicosocial de las personas
en pleno siglo XXI. La ten-
dencia, cada vez mas indi-
vidualista y competitivade
los adultos, hace que mu-
chos de ellos vivan en una
soledad psicologica y so-
cial,aveceselegida,aveces
impuesta y, otras muchas
veces, inconsciente que
terminaafectandoalaper-
sona. Aprender a convivir,
yadisfrutar dela compania
y de la personalidad de los
demasayudaraalindividuo
adesarrollarunyocompro-
metido con suentorno.

5-. Salud fisica

Mantenernosanalitica-
mentesanos, por supuesto,
es importante para llevar
una vida sana. Contar con
buenos niveles hormo-
nales, y registros norma-
les de azticar, colesterol o
acercarnos a nuestro peso
ideal es fundamental para
sentirnos también en buen
estado de salud. Consulta
con tu médico de cabecera
como estas fisicamente pa-
raempezarasentirtemejor.

¢Te parecen demasia-
dos frentes abiertos? No
te preocupes, es cuestion
(como casitodo en la vida)
de conseguir crear habitos
saludables conlos que, casi
sin darte cuenta, consigas
mantener cuerpo, mente y
corazon sanos. Desde He-
ro, trabajamos para apor-
tar alimentos sanos y equi-
librados para que la parte
nutritivala tengas mas que
cubierta, pero

éComose crean esos

habitos?
Habito1: Planifica tus
comidasy cenasde toda
la semana. Nolo dejes
alazar

Primer habito impor-
tante para mejorar el pun-
torelacionado con la dieta
equilibrada. No dejes al
azar las comidas. Planifica
con lapiz y papel el mend
de cada dia y asegtirate de
comprar los ingredientes
adecuados paraesas comi-
das. Deja fuera del carrito
delacompratodosaquellos
alimentos que no aportan
nada mas que problemas.

Habito 2: Camina todos
losdias. Avecesloque
pareceun pequeiio
esfuerzo,eslo que nos
mantieneen forma

Noteplanifiques activi-
dades fisicas complicadas.
Ve a lo seguro y basico.
Andaunahoraal diaabuen
ritmo. Imponte esa cos-
tumbre y comprueba sus
beneficios. Comoextrasya
puedes planificar clases de
spinning, running, o ejer-
cicios de Cross Fit, pero
recuerda, lo basico al final
eslo que cuenta.

Habito3:Horasde
movil ON/ OFF

Elige tres horasal diaen
lascualesnotoqueseltelé-
fono moévil ni los servicios
de mensajeriainstantanea.
Tres horas al dia (s6lo 3) en
las que cualquier distrac-
cidnoactividad serabuena.
¢Parece una tonteria, ver-
dad? Pues te sorprenderas
por dos motivos: El pri-
mero, porque costara mas
trabajodel queimaginas. E1
segundo porque empezaras
a recuperar habitos sanos
como conversar, leer, co-
cinar

Habito4:iPorquéno
verunaseriejuntos?

Busca series o peliculas
para ver en familia al me-
nos una vez por semana.
Hoy en dia no solo puedes
ir al videoclub, sino tam-
bién puedes utilizar plata-
formas online para buscar
films o series adecuadas a
tuauditorio sinmovertede
tuhogar.

Habito 5: Cocinare-
cetas,sorprende alos
tuyos

Uno de los habitos mas
sencillos, saludables yanti-
estrés que existen es poder
dedicar tiempo a la cocina.
Sitegustacocinar, regalate
un diaalasemana parapo-
der convertirte en un chef
v cocinar para ti o para tu
tamilia.

Habito 6: Conversacio-
nes enfamilia

Hablaconlostuyos. De-
dica tiempo a saber qué tal
les ha ido el dia a tus hijos,
a tus padres, hermanos o
pareja. Y no solo escuches,
exprésate.

Es importante que
nuestroentorno sepacomo
estamosenrealidad. Olvida
el habito de guardarte co-
sas. Expresa la alegria o la
tristeza.

Cuanto mas lo hables,
mas trabajas el problema y
mejor te iras encontrando
emocionalmente.

Habito 7: Tiempo para ti
¢Qué te gusta hacer?
¢Dartemasajes? ¢Iralcine?
Elige un capricho semanal
para darte ynolo dejes.

Habito 8:Miparejayyo
Si tienes pareja es muy
importante seguir traba-
jando en ella. Para no per-
derlachispa, osimplemen-
te para mantenerte ‘en-
ganchado’ a tu otra mitad,
encontrar ratos para pasar
juntos en laintimidad, ha-
blar y tener contacto fisico
es casiuna obligacion. De-
dica al menos dos horas al

diaatuparejayamantener
vivalallama.

Habito 9:Leery
aprender

Sigue aprendiendo. Ve
alabiblioteca mas cercana
atu casa y acostimbrate a
sacar libros relacionados
contematicassobrelasque
tegustariasabermas. Elsa-
ber no sdlo no ocupa lugar
sino que alimenta el alma.
¢Nolosabias?

Elige cada mes un tema
sobre el que te gustaria sa-
ber mas e investiga.

Habito 10:
Recompensas

¢Lo has hecho todo
bien? ¢Has pasado una
buena semana? Pues da-
te un capricho. Y de igual
modo, sé bueno y carifioso
con las personas que estan
entuentorno(yaseatraba-
jo, amigos o tamilia) y tra-
tales con carifio y respeto.
Practica el ‘recompensing’
yregalamimos y caricias si
has cumplido con esos 10
habitos que te ayudan a ser
mejor persona y estar mas
sano.

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 informacidn 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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