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DEBIDO A QUE DURAN HASTA DOS SEMANAS

Abstinenciaalacafeina
v anicotinapueden
mandarloal hospital

Algunos de los sintormas son los vomitos,
los dolores de cabezay el delirio.

HEALTHDAY NEWS

a abstinencia stbita
del caféylos cigarri-
llos puede desenca-
denar sintomas pare-
cidosalosdeunaen-
fermedad grave, conduciendo
a pruebas innecesarias en las
unidades de cuidados inten-
sivos (UCI) de los hospitales,

concluye unanuevarevision.

“La nicotina y la cafeina
estan entre las sustancias de
uso mas comtn y mas alta-
menteadictivasenlasociedad
moderna, peroconfrecuencia
se pasan por alto como fuen-
tepotencial deunos sintomas
de abstinencia significativos
cuando se descontinan de
repente en la UCI”, sefalo

la lider de la revision, la Dra.
MayaBelitova, profesoraaso-
ciadaenel HospitaldelaUni-
versidaddelaReina Giovanna
en Sofia, Bulgaria.

Belitova anoté que los
sintomas de abstinencia, in-
cluyendo las nauseas, los vo-
mitos, losdolores de cabezay
el delirio, pueden durar hasta
dos semanas.
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Cuandodejade fumar, sucuerpo tiene que adaptarse a no tener nicotina.

“Esossintomasseparecen
a los de afecciones como la
meningitis, la encefalitis y la
hemorragiaintracraneal; esto
podria confundir el diagnos-
tico y resultar en pruebas in-
necesarias que provocandafio
al paciente, cuestan mucho
dinero y desperdician tiem-
po”, comentd enun comuni-
cadodeprensadelaSociedad
Europea de Anestesiologia.

Belitova y su equipo revi-
saron 12 estudios que exami-
naban los sintomas de absti-
nenciayeltratamientoen 483
pacientesdela UCI.

Encontraron que la absti-
nenciadelanicotinaaumento
sustancialmente la agitacion
(un 64 por cientodelosfuma-
dores, frenteaun3z porcien-
to de los no fumadores), y el
desplazamiento relacionado
de los tubos traqueales y las
vias intravenosas (un 14 por
ciento entre los fumadores,
frente a un 3 por ciento entre
losno fumadores).

Los investigadores tam-
biénencontraronquelatera-
piadesustituciéndelanicoti-
nacontribuy6aunaconfusion
y una desorientacion graves,
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que se conocen como “delirio
dela UCI"”. Se asocid con una
intubacion prolongada, una
estadiamaslargaenelhospi-
tal y un aumento en el riesgo
de muerte.

90%

delos
fumadores
habituales
son adictos
a la nicotina.

El estudio también en-
contro que la abstinencia ala
cafeina en los pacientes de la
UCI condujo a somnolencia,
nauseas, vomitos, dolores de
cabeza y unas mayores ta-
sas de delirio de la UCI. “Los
pacientes de la UCI podrian
beneficiarse de la sustitucion
de la nicotina o de los com-
plementos de cafeina, pero
dado que hay pocas eviden-
ciassobresuefectividad, esto
deberia dejarse a juicio de los
médicosquelostratan”, afia-
dio Belitova.

Presentaron sus hallazgos
en Viena en la reunion anual
de la Sociedad Europea de
Anestesiologia (European
Society of Anesthesiology).



WASHINGTON HISPANIC 14 de junio del 201

LA EDAD ES SOLO UNO DE LOS FACTORES QUE AUMENTA EL RIESGO

Las caidas son cadavezmasletalesparalas personasmayores

Los cuidadores pueden animar a sus
seres queridos a hablar con el médico

sobresuriesgo.

HEALTHDAY NEWS

asmuertes por caidas
estin aumentando
marcadamenteentre
los estadounidenses
mayores.

Casi 25,000 personas de
a partir de 75 afios murieron
como resultado de caidas
en 2016, casi el triple que en
2000. Y los expertos advier-
ten que es probable que ese
ndmero aumente a medida
que la poblacién cambia.

“A medida que la pobla-
cion de Estados Unidos si-
ga envejeciendo, podemos
prever mas muertes por las
caidas”, sefnalo Robin Lee,
epidemiblogaen el Centrode
Lesiones de los Centros pa-
ra el Control y la Prevencion
de Enfermedades (CDC) de
EE. UU. “También podemos
prever mas hospitalizaciones
yadmisionesahogaresdean-
cianos como resultado de las
caidas”.

Tanto en los hombres co-
mo en las mujeres, la tasa de
mortalidad debidaalascaidas

por cada 100,000 personas se
duplico, aproximadamente,
entre 2000 y 2016, segln el
estudio.

Entre los hombres, la tasa
aumento de unas 61 por cada
100,000a116. Entre las muje-
res, la tasad de mortalidad se
dispar6 de 46 a 106 por cada
100,000.

El equipo de Lee confirméo
que el peligro aumentaba a
medida que las personas en-
vejecian, lo que no resultd
sorprendente.

Por ejemplo, en 2016, la
tasa de muertes debidas a las
caidas en las personas de 75
a 79 anos fue de 42 por cada
100,000. Entre las que tenian
apartir de g5 afios, la tasatue
de 501 por cada100,000.

No esta claro exactamen-
te por qué esas tasas estian
aumentando, apuntaron los
investigadores. Lo que estd
claro, enfatizaron, es que las
caidas no tienen que ocurrir
en primer lugar.

ElDr. MarcoPahor, direc-
tor del Instituto del Enveje-
cimiento de la Universidad

Las personas pueden fallecer despuésde una caida por traumatismos en la cabezay complica-
ciones de una fractura 6sea. FOTO:THINKSTOCK.
de Florida, en Gainesville,

cronicas, los problemas neu-
rolégicos y la incontinencia,
asicomounmayorusodeme-
dicamentos recetados.

Todos pueden provocar
problemas con el paso y el
equilibrio que pueden resul-
tar en caidas potencialmente
catastroficasyletales, apunto
Pahor.

Se pueden tomar varias
medidas para reducir el ries-
go, aseguré Pahor. Estas in-
cluyen el ejercicio de soporte
de peso, como caminar, el
entrenamiento en equilibrio
v los ejercicios de resistencia
para fortalecer los misculos.
Prevenir y tratar la osteopo-
rosis también es importante.

Dijo que los cuidadores
deberian revisar los medica-
mentos que pueden provocar
unapresionarterial bajaouna
pérdida del equilibrio, hacer
que se corrijan los problemas
delavistadelaspersonasma-
yores, asegurarse de que usen
un calzado seguro y tomar
medidas para hacer que sus
viviendas sean mas seguras.

atribuyo la tasa creciente de
caidas letales al aumento en
laedad delapoblaciénnacio-
nal, aunque existen otrostac-
tores como un estilo de vida
sedentario, lasenfermedades
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Unreciente informe de la Agencia Nacional de Seguridad del Medicamento y
de los Productos Sanitarios (ANSM) francesa alert6 que los cuadros de anginas,
rinofaringitis, otitis, tos, infeccién pulmonar e incluso lesiones cutaneas y va-
ricela podrian empeorar con el uso del ibuprofeno. El organismo advirtié amé-
dicos y pacientes que el ibuprofeno y el ketoprofeno pueden agravar las mismas

Alertan sobre el

4 ANSM emitié una
serie de recomenda-
ciones que, entreotros

infecciones que se pretende tratar con estos farmacos. puntos, aconsejan
priorizar el paraceta-
molfrentealil
de dolory fiebre.

ATENCION DENTAL EN EL PERU

A BAJOS PRECIOS
APROVECHA TU

VIAJE AL PERU

CITA EN EL MEJOR
CENTRO DENTAL

jAtencion esmerada para ti y tu famtlta'

Q) 464-2153 | 452 2498

« Odontologfa estética y restauradora
« Ortodoncia y Ortopedia maxilofacial
« Rehabilitacion oral

« Cirugia maxilofacial
« Endodoncia

« Periodoncia e implantes

La recomendacion no es
el resultado de ninguna crisis
sanitaria, sino que obedece a
los constantes procesos de re-
valuacion del equilibrio entre
riesgos y beneficios que el uso
de cualquier farmaco entrana.

En este caso, la ANSM
destaca algunos riesgos del
ibuprofeno cuando se tratan
infecciones como anginas, i-
nofaringitis, otitis, tos, infec-
cién pulmonar, algunas lesio-
nescutineasy lavaricela.

Porello, hadadounasreglas
de buen uso de este antiinfla-

No tomarlo en caso deinfecciones como anginas, otitisy pulmonar

el ibuprofen

El popular farmaco agrava las infecciones que se pretenden tratar con suconsumo

inflamatorio.

matorio uti-  habianrecetado (o utilizado en
lizaren “l inima ofi dicacién) para fiebre,
conla énmascorta”,de-  problemas cutancos benignos

tener el tratamiento en Cusnlu
desapatecen los sintomas y no
prolongarlomas de tres dias en

H s de oines of

de aspecto inflamatorio, res-
piratorios o de nariz, oido ¥
gaxgsnla.

Elibuprofeno es un antiinflamatorio no esteroideo (AINE), utilizado como analgésicoyanti-
FOTOTHINKSTOCK

Elestudio se inicid en el afio
2000 v, durante su desarrollo,
los investigadores franceses
analizaron 337 easos decompli-

do, tras el para-

cetamol, frente a casos leves
de dolor, inflamaciones y fie-
bre. Un portavoz de la ANSM

cacione con
ibuprofeno y 49 con ketopro-

ha licado que “a peticion
francesa” se va a llevar a cabo
un andlisis colegial con sus ho-

laprimera  feno que dieron lugar a hospi-
hay dolor. lespucst.! que da el talizaci p

Los centros regionales de  frente alas porlo algin
Tours y Marsella tantol h teti-  Eluso dellbupmfem) tam-
que hay una serie de infeocio- & irlapri-  bién ha sido rel

nes, en particular por estrep-

con

mera reaccion de defensa que

dolencias cardiacas, intesti-

tococos,
porlatomade estas dos ‘medi-

« Odontopediatria « Desorden temporal

Av. Escardo 771 - San Miguel

(ATM)

e Dbservaron alcabode perio-
dos de tratamicntomuy breves
(de dos a tres dias) cuando cl

oel

tiene frente auna
mfecclon no sdlo el estrepto-
coco, que esla que se apunta en
este caso sino a cualquier otra
infeccion, que lo primero que
generan es una inflamacisn de
defensa”.

nalesy

Elmés utilizado,
porserde ventalibre

El ibuprofeno se ha conso-
lidado en las iiltimas décadas
como el firmaco mads utiliza-

de los

sionales ¥

para pacientes con las reglas
para el buen uso de los antiin-
flamatorios no esteroideos (AL~
NEs}en casodedolory/oficbre,
que incluyen:

US

decinco dias encaso dedolor.
B Notome do: d
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Se utilizaparael alivio sintomatico delafiebre, dolor decabeza, dolor dental, dolor muscular o

rlrgico.

toma aspirina en dosis baja
para la proteccién contra un
ataque cardmccydensme ce-

tos ATNE al mismo tiempo.
Qué deben hacer los consu-
midores

Los AINESs son efectivos
para el tratamiento de dolor,
inflamacién y fiebre. Los con-
sumidores aunlo pueden tomar
pero deben estar conscientes
de que hay un mayor riesgo de
ataque alcorazénoderramace-
rebral, especialmente con dosis

as altas.

“Como siempre, los consu-
midores debenleer cuidadosa-
mente la etiqueta de Informa-
cién Farmacologica de todos
los medicamentos no receta-
dos. Los consumidores deben
considerar c\udadosamente sl

rebral, de
AINES, inclayendo elibupro-
fenoy puedenin-

terferirconelefectoprotector
de laaspirina

Deje de tomar AINES y
busque atencion medica si
npenmcnta sintomas que

naldeunataque

mialgia, molestias dela menstruacién, dolor neuroldgico de carécter leve o moderadoy dolor postqui-

FOTO:THINKSTOCK.

cardiaco o derrame cerebral,
tales como dolor en el pecho,
dificultad pararespirar, debi-
lidad repentina en una parte
olado del cuerpo o dificultad
siibita para hablar.

Illa pronica Enriquez

para e].lugyusm'elmed]camen-
tosolosegiinlasindicaciones. ¥
tomarladosis mas bajaefectiva
durante el menor tiempo posi-
ble”, dijo Mahoney.

Al usar AINES recetados,
consulte la Guia del Medica-

Elportavoz W Prescribayuselos AINEa  mentos facil de leer para el

recordd que las autorizaciones  la dosis efectiva més baja para  consumidor adjunta a su me-

05 se hacen ‘mas corta. dicamento, el cual proporcio-

paratoda Europa,nosolopara M Detenga el t na infe in de idad
Queesencsacscala  tanprontocomodesaparezcan  importante.

Francia, y
enlaque setiene que haceruna
revaluaciondelarelacionentre
riesgo ybeneficio.

Reglaspara elbuenuso:
LaANSMemitiounaseriede
recomendaciones para profe-

los sintomas.

M Evite los AINE en caso de
varicela.

M No prolongue el trata-
miento mas alld de tres dias en
caso de fiebre.

B No lo prolongue mis alli

siustedtiene unacondicion
cardiaca o presion sanguinea
alta consulte a sumédico antes
de tomar un AINES. Haga un
balance de los beneficios de los
AINES con los posibles riesgos
v sopese slis opeiones. Siusted

i y fund:
 Frenosisoes invisalign™
«Endodoncia (oot canal)
~(Coronasy Puentes

«Dentaduras Completasy parciales
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Vinculanladiabetes enla mediana edad conaccidente cerebrovascular

UN RIESGO QUE NO SE DEBE CORRER

La diabetes tipo 2 estd en aumento, especialmente en las personas jovenes en
todo el mundo desarrollado.

HEALTHDAY NEWS

n hallazgo vuel-

ve a confirmar el

vinculo entre la

diabetes tipo 2 y

el accidente cere-
brovascular (ACV): unnuevo
estudio muestra que sufrir
la enfermedad del azticar en
la sangre durante la media-
na edad puede aumentar el
riesgo de sufrir el tipo mas
comiln de ACV a una edad
mas avanzada. Ademéis de un
riesgo de un ACV isquémico
un 30 por ciento mas alto, los
investigadores también en-
contraron que las personas
que tenian diabetes tipo 2 en

lacuarentenaylacincuentena
presentaban el doble de pro-
babilidadesde tener unos va-
sossanguineos masestrechos
enlasesentenay mas alla.

“Nuestroshallazgosresal-
tan la necesidad de controlar
la diabetes mellitus tipo 2 en
lamedianaedad paraayudara
prevenir [el ACV isquémicoy
elestrechamientodelosvasos
sanguineos en el cerebro]”,
senalo la autora del estudio,
Rongrong Yang. Yangescan-
didata doctoral enla Univer-
sidad de Medicina de Tianjin,
en China.

E1 ACV isquémico, que es
el tipo mas coman de ACV,
es provocado por un bloqueo

Millones de contagios sexuales a diario

en un vaso sanguineo en el
cerebro. Esto dafia el area
del cerebro que ya no recibe
suficiente sangre. Eltipome-
nos comuinde ACV se conoce
como un ACV hemorragico.
Esetipode ACV ocurre cuan-
dounvasosanguineorevienta
enelcerebro, haciendo quela
sangre se filtre en el cerebroy
provoque inflamacién y dafio
en los tejidos, segin la Aso-
ciacionNacional del Acciden-
te Cerebrovascular (National
Stroke Association).

Hace mucho que la diabe-
tes tipo 2 se ha asociado con
elriesgode ACV, perohasido
dificil saber si el aumento en
elriesgo de ACV proviene de

Mundial de la Salud.

Mas de1millon de personas en todo el mundo son diagnosticadas conin-
fecciones de transmision sexual (ITS) todos los dias, dijo la Organizacion

Enun estudio publicado, la agencia de salud de Estados Unidos dijo que 1
de cada 25 personas en todo el mundo tiene al menos unade cuatro infec-
ciones: clamidia, gonorrea, tricomoniasis y sifilis. Algunas personas tie-
nenmas deuna ITS, también llamada enfermedad de transmision sexual.
“Estas infecciones indican que las personas estan corriendo riesgos con
su salud, con su sexualidad y con su salud reproductiva”, dijola Dra. Me-
lanie Taylor, autora principal del informe.Las ITS se transmiten a través
del sexo vaginal, anal y oral sin proteccion. En algunos casos, las enfer-
medades se transmiten de madre a hijo durante el embarazo. La sifilis
también se puede transmitir a través del contacto con sangre infectada.

la diabetes o de otros facto-
res genéticos y ambientales,
seglin la informacién de res-
paldo del estudio.

¢Porquépodriala
diabetes conduciramas
ACV isquémicos?

“Los mecanismos subya-
centes de la asociacion entre
la diabetes mellitus tipo 2 y
el ACV son complejos y no se
comprenden del todo”, afir-
mo Yang. Pero las personas
con diabetes tipo 2 tienen
unosniveles anomalos de co-
lesterol, y eso podria contri-
buir al estrechamiento de los
vasos sanguineos del cerebro.

El Dr. Joel Zonszein, di-
rector del centro clinico de
la diabetes en el Centro Mé-
dico Montefiore en la ciudad
de Nueva York, apunto quela
poblacion suecateniasignifi-
cativamente menos diabetes
tipo 2 que lo que se encontra-
ria en Estados Unidos.

Pero a Zonszein no le sor-
prendid ver un riesgo mas
elevado de ACV y vasos san-
guineos estrechados en las
personas con diabetes.

“Debemos estar mucho
mas alertas respecto a diag-
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Con el examen de sangrese puede notar cualquieranomalia
dela glucosa, unarazon suficiente para empezar el tratamiento

preventivo.

nosticar la diabetes de forma
adecuaday controlar los fac-
toresderiesgo. Enfocarnosen
las cosas que podemos cam-
biar paraintentar mejorar los
factores de riesgo”, enfatizo
Zonszein.

“Dejar de fumar es im-
portante, v debemos tratar la
hipertension. Lahipertension
pone a las personas en riesgo
altode ACV.

Las personas con diabe-
tes deben tomar estatinas
para controlar los niveles de
colesterol, y deben tomar los
medicamentos adecuados

FOTO:THINKSTOCK.

para controlar su diabetes”,
afiadio.

Yang, el autor del estudio,
se mostro de acuerdo en que
controlarlosfactoresderies-
goesclave.

“Los pacientes diabéticos
deben mantener un estilo de
vida saludable, por ejemplo
hacer ejercicio con regula-
ridad, consumir una dieta
saludable, mantener un peso
saludable, no fumar, ademas
de controlar [el azGcar en la
sangre], con el fin de reducir
elriesgode [ACV]aunaedad
avanzada”, aconsej6 Yang.
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MEDICINA GENERAL

DR. ANTONIO RIVERA

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)

Dentro delacategoriade los mariscos estan los crustaceos y los moluscos, como los camaro-

nes, los cangrejos, las langostas, los calamares y las ostras.

FOTO:THINKSTOCK.

Alergiaalos mariscos

En los casos mas graves puede provocar
anafilaxia que es mortal.

MAYO CLINIC

a alergia a los ma-

riscos consiste en la

respuesta anormal

‘del sistema inmuni-

Itario a las proteinas
presentes en algunos anima-
les marinos. Dentro de la ca-
tegoria de los mariscos estan
loscrustaceosylosmoluscos,
comolos camarones, loscan-
grejos, las langostas, los ca-
lamares, las ostras, las vieras
y demas.

Lasreacciones pueden ser
leves, como la aparicién de
ronchas o de congestion na-
sal,ogravesypotencialmente
mortales.

Los sintomas de la alergia
a los mariscos generalmente
aparecen dentro de los pri-
meros minutos de haberlos
ingerido y hasta una hora
después. Entre los sintomas
pueden estar:

M Ronchas, picazon o ec-
cema (dermatitis atopica).

M Hinchazonenloslabios,
el rostro, la lengua u otras
partes del cuerpo.

M Silbido del pecho, con-
gestionnasal odificultad para
respirar.

M Dolor abdominal, dia-
rrea, nauseas o vomitos.

M Mareos, aturdimiento o

desmayos.

Las alergias pueden pro-
vocar una reaccion grave y
potencialmente mortal, co-
nocida como anafilaxia.

La reaccion anafilactica a
losmariscosoacualquierotra
cosaconstituyeunaemergen-
ciamédicaquerequieretrata-
miento con una inyeccion de
epinefrina (adrenalina) y una
visitaalasalade emergencias.

Lossignosysintomasdela
anafilaxiaincluyen:

M Inflamacion de la gar-
ganta o nudo en la garganta
que dificultalarespiracion.

Ml Estado de choque, con
un fuerte descenso de la pre-
sion arterial.

M Mareos, aturdimiento o
pérdida del conocimiento.

Cuando debes consultar
conun médico

Busca tratamiento de
emergencia si manifiestas
signos o sintomas de anafi-
laxia.

Consulta con un médico o
un especialista en alergias si
presentas sintomas dealergia.

Lacausa de todas las aler-
giasalimentariasesunareac-
cién exagerada del sistema
inmunitario. En el caso de la
alergia a los mariscos, el sis-
tema inmunitario identifica
errébneamente como dafiina
a una determinada proteina

de los mariscos y empieza a
producir anticuerpos con-
tra esa proteina (alérgeno).
La proxima vez que tengas
contacto con el alérgeno, tu
sistema inmunitario liberara
histamina y otras sustancias
quimicas que provocaran los
sintomas dela alergia.

Tipos de mariscos

Hay variostipos de maris-
cos, cada uno con diferentes
proteinas:

M Los crustaceos, como
cangrejos, langostas, cigalas,
camarones y langostinos.

M Losmoluscos, como ca-
lamares, caracoles, almejas,
ostras y vieiras.

Factoresderiesgo
Entrelosadultos,laalergia
alos mariscos es mas comin
enlasmujeres, adiferenciade
losnifios, entrelos que esmas
comun en los varones.

Complicaciones

En casos graves, la alergia
alos mariscospuede provocar
anafilaxia, que consiste enuna
reaccion alérgica peligrosa
marcada por unainflamacion
de la garganta (constriccion
delasviasrespiratorias), pul-
so rapido, estado de choque
y mareos o aturdimiento. La
anafilaxia ser mortal.
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TEL:

703 532 1222

PROMOCIQN ESPECIAL:
CONTROL MEDICO ANUAL PARA HOMBRES Y MUJERES

PLANES DE SALUD PARA PERSONAS
SIN SEGURO

ACEPTAMOS LA MAYORIA DE
SEGUROS, MEDICARE, MEDICAID

NO TIENE SEGURO MEDICO
NO PIERDA ESTA OPORTUNIDAD

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

FERIA DE

SALUD

Lacitaesel

Sabado

29 de junio
Atencién de
1:00 PM a 2:00 PM.

Servicios en el examenes

de sangre

* Hematologia Completa

* Colesterol

* Hepatitis A y B

* Analisis 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
Direccion: 10331 Democracy Ln, Fairfax, Virginia 22030

Mais informacidn visite

http://www.nchcenter.org/
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SOLAMENTE BAJO LA SUPERVISION MEDICA

cEsmejorobtenerlos
nutrientesdelafuente
odecomplementos?

Consulte con el médico para determinar la dosificacién
adecuada.

HEALTHDAY NEWS plementos son panaceas,

delsol (siunoviveenlatitudes

v e

os complementos
que los estadouni-
denses toman estan
cambiando: menos
multivitaminicos y
vitaminas C y E, y més acei-
te de pescado y vitamina D.
Muchos creen que los com-

pero los estudios no siempre
respaldan sus supuestos be-
neficios.

Algunas de las investiga-
ciones son positivas. La vi-
tamina D es importante para
una buena salud, y resulta
muy dificil obtenerla de for-
manatural de los alimentos o

nortefas). Entonces, quizase
necesite uncomplementopa-
ra satisfacer las necesidades
diarias. Pero primero pidale
al médico que revise su nivel
conunapruebasanguinea, y si
esbajo, sies seguro que usted
se siente al sol dos veces por
semana durante 15 minutos
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Los suplementos no deben reempl

dieta saludable.

para permitir a su cuerpo que
produzcavitaminaD de forma
natural.

Unos estudios significa-
tivos muestran que es mejor
obtener ciertosnutrientes di-
rectamente de los alimentos.
Por ejemplo, aunque los ali-
mentosricosenacidosgrasos
omega3, como lasnuecesyel
pescado graso, se han vincu-
lado con una reduccion en el
riesgode enfermedad cardia-
ca, el omega 3 en las pastillas
de aceite de pescado quizano
ofrezcalosmismosbeneficios
paralasalud.

Un estudio de 2018 reali-
zado por el Departamento de
Agricultura de EE. UU. en-

contro que muchos comple-
mentos (desdelasvitaminas A
yDhastalosmineralesselenio
ycromo) contienenunascan-

azarla variedad de alimentos que son esenciales para una

FOTO: THINKSTOCK

densidad 6sea muestran que
necesita un complemento,
pregunte al médico sobre los
limites seguros.

Pastillas, capsulas, en polvo,
en bebidas y barras energeticas.

tidadesméasaltas del nutrien-
te de lo que pone la etiqueta.
Esto es un problema, porque
algunos complementos que
son buenos para las personas
pueden hacer danos en dosis
altas, incluso el calcio, que
se promociona mucho para
la salud de los huesos. Si no
puede obtener suficiente cal-
ciodeladietaylaspruebasde

De hecho, ya sea que esté
pensandoenuncomplemento
herbal o una vitamina o mi-
neral comprobados, primero
hable con su proveedor de
atencion delasalud. Algunos
podrian interactuar con me-
dicamentos que esté toman-
do, opodrianresultar peligro-
sos si tiene alguna enferme-
dad ounacirugiaprogramada.
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Teléfonos celulares estresan a estudiantes

Una creciente cantidad de profesores, padres, médicos e investigadores
estan convencidos de que los teléfonos celulares aumentan la ansiedad
de los estudiantes, una tendencia tan intensa que la Asociacion Nacional
de Educadores hablo en un boletin de un “tsunami que afectala salud
mental”. Es sabido que los examenes, abundantes actividades extracu-
rriculares y tradicionales factores como la pobreza generan ansiedad en
losjovenes. Perolos expertos sefialan ahora que los teléfonos celulares,
como vehiculo de acceso a las redes sociales, son uno de los principales
causantes de estrés.

Jean Twenge, profesora de psicologia de la Universidad Estatal de San
Diego que ha estudiado el fenémeno, dice que no es coincidencia que haya
habido un aumento en los trastornos mentales de los jovenes desde la lle-
gada de los teléfonos celulares.
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