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iusted puede escri-

bir literalmente su

nombre en el polen

sobre el parabrisas

de suauto, sabe que

eslasalergiasestacionaleses-
tan aquinuevamente.

Cuando su cuerpo entra

en contacto con cualquier

desencadenante de la alergia

- polen, ambrosia, caspa de

Tenga cuidado porque causa somnolencia

Medicamentos para las alergias
pueden afectarlo al conducir

La FDA desea promover la concientizacién de los potenciales riesgos para la salud

y de las precauciones que usted debe adoptar al usarlos.

mascotas o acaros del polvo,
por ejemplo—produce quimi-
cosllamados histaminas. Las
histaminas provocan infla-
macidndeltejidonasal (hacen
que se sientatapadalanariz),
hace que le gotee la nariz y
le lloren los ojos, y también
provoca picazon en los ojos.
Algunaspersonasdesarrollan
erupciones cutaneas que pi-
canconocidascomourticaria.

Los medicamentos que

TOTAL DENTAL CARE
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contienen antihistamini-
cos, fairmacos que combaten
el efecto de las histaminas,
pueden contribuir a aliviar
muchos tipos diferentes de
alergias, incluyendo la fiebre
del heno y las alergias a los
alimentos.

Sino los toma de manera
responsable yde acuerdo con
las instrucciones, pueden
presentar un peligro para su
salud y para su seguridad.
La informacion sobre si un
medicamento antihistami-
nico puede hacer que usted
se sienta somnoliento puede
encontrarse enlaetiquetadel
producto. Los consumidores
deben leer la etiqueta que
contienelalnformacionsobre

@née//;f(fw dayfymﬂa/

el Medicamento y compren-
der las advertencias antes de
utilizarlo.

“Cualquiera de estas
reacciones puede interferir
en forma negativa cuando se
conduce un automovil o se
operan maquinas pesadas”
dice la doctora Jane, una
funcionaria médica de la Di-
vision de Desarrollode Regu-
laciones para Medicamentos
deVentaLibredela Adminis-
traciénde Alimentosy Medi-
camentos (FDA por su sigla
eninglés). Filiedice queusted
puedeexperimentarreaccion
retardadas, aturdimiento, o
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confusion leve incluso sius-
ted no se siente somnolienta
despuésdetomarunmedica-
mento que contenga antihis-
taminicos.

Precauciones

Los diferentes antihista-
minicos puedenadministrar-
se en dosis diferentes, dice la
farmaceuta Ayana Rowley,
de la FDA. “No suponga que
cuando usted se queda sin un
antihistaminico y por casua-
lidad compra otro, tiene la
misma dosis”. explica. Si un
antihistaminico especifico
funcioné para usted antes,

tome nota de la dosis y ase-
glrese de obtener el mismo
medicamentolapréximavez.

También es importante
evitar tomar alcohol, se-
dantes (medicamentos para
el suefio), o tranquilizantes
mientras esta tomando algu-
nos antihistaminicos. Esta
informacion también puede
encontrarse en la etiqueta de
Informacion del Medicamen-
to, dice Filie. El alcohol y los
sedantes pueden aumentar
seriamentelosefectos sedan-
tes que ya pueden producirse
cuandoestdtomando antihis-
taminicos.

OB-GYN
STEVE YU & DIANNA YAN, M.D.

« Embarazos/Partos
« Sonogramas
« Problemas Hormonales
« Menopausia

« Embarazos de Alto Riesgo « Papanicolau/Examen Anual
« Disfuncion Sexual
« Cirugia invasiva
minima para ovarios,
utero, ligacion tubal
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Seduplicanmuertes

decancerdehigado ¢

Actualmente es la quinta causa principal de muerte por
cancer en loshombres, y la octava en las mujeres.
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lcancerdehigadoes
la causa de muerte
por cancer que mas
estd aumentando
en Estados Unidos,
reportaun estudioreciente.

Los casos de cancer de hi-
gado han estado en aumento
desdemediadosdelos 70,una
tendencia que se prevé que
continuara al menos hasta
2030.

Las tasas de muertes por
esta enfermedad se han du-
plicadodesde mediadosdelos
80, el aumento mas rapido de
todoslos tipos de cancer, se-

dirigidos por el Dr. Farhad
Islami.
Islami es director estra-
tégicodeinvestigacion sobre
la vigilancia del cancer
e investigacion de
los servicios de
saluddelaso-

Contra El Cancer (American
Cancer Society), que realizd
el estudio.

El céncer de higado es
ahorala quinta causa princi-
pal de muerte por can-
cer enloshombres,
y la octava en las

o menos un 1 1% aien

ndhocddll|  delaspersonas | RN
reciin)rén un rgublr,an_ del au-
diagnostico de un dlagI'IOStICO. mento del

cancer de
higado es una
tasamasaltade
infecciénconelvi-
rusdelahepatitisCenla
generacion de la postguerra.

laenfermedada
lolargodesusvi-
das. Apenasunade
cada 5 sobrevive cin-
co anos tras el diagnostico,
sefialaron los investigadores
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Se proyecta que este aio en Estados Unidos habra 41,000 casos nuevos de cancer de higadoy
29,000 muertes por la enfermedad.

Entre las personas nacidas
entre 1945 y 1965, un 2.6 por
cientotienenhepatitis C,una
tasaseis vecesmas alta quela
delos demaés adultos.

Las crecientes tasas de
obesidad y de diabetes tipo
2 también han contribuido.
Otros factores de riesgo del
cancer de higado incluyen el
alcohol, que aumenta el ries-
g0 en mas 0 menos un 10 por
cientopor copaaldia, yeluso

de tabaco, que aumenta el
riesgo de cancer de higado en
alrededor deunso por ciento,
seglinlos hallazgos.

Las diferencias enlos fac-
tores de riesgo importantes
y el acceso a una atencién de
alta calidad contribuyen a
esas disparidades, segiin los
investigadores.

Los autores del estudio
dijeron que la mayoria de los
canceres de higado son “po-

FOTO: THINKSTOCK.

tencialmente prevenibles”.
Esto puede lograrse a tra-
vés de “mejoras en la vacu-
nacion [contra el virus de la
hepatitis B], las pruebas y el
tratamiento de [la hepatitis
C], mantener un peso corpo-
ral saludable, el acceso a una
atencion de alta calidad para
la diabetes, la prevencion del
consumo excesivode alcohol,
yelcontrol del tabaco”, afia-
dieronlosinvestigadores.
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Conelsoldel verano llega un mayor riesgo

Proteja su piel del cancer

Tipos

Los tipos mas comunes de cancer
de piel:

M carcinomadelas célulasbasales

M carcinomade célulasescamosas

M melanoma.

Signos

Cualquier lunar, llaga, protuberan-
cia, imperfeccién, marca o cambio in-
usual en el aspecto o la sensacion de un
areadelapiel podriaserunaseiial deme-
lanomauotrotipode cancer de piel ouna

DS

HYPODERMIS.

Posibles senales

Lasefial mas importante para el melano-
maesalgiinlunar nuevo enlapiel o uno exis-
tente que haya cambiado en tamafio, forma
ocolor. Otrasefialimportante es algiin lunar
queluzcadistintoalosotrosensupiel (cono-
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La mayoria de los canceres de piel sedebenala
exposicion a la radiacion ultravioleta del sol u
otras fuentes, como las camas de bronceado.

Otras senales

M Unallaga que no cicatriza.

B Propagacion del pigmento del borde de
una mancha hastala piel circundante.

M Enrojecimiento o unanuevainflamacion
mas alla del borde.

B Cambio en la sensacioén (comezon, sen-
sibilidad o dolor).

B Cambio enlasuperficie de unlunar (des-

camacion, exudacion, sangrado, olaapariencia
de una protuberancia o nédulo).

Asegiirese demostrar asumédico cualquier
area que le preocupe y solicite que observe las
areas que usted tenga dificultad para ver. Al-
gunas veces resulta dificil distinguir la dife-
renciaentreunmelanomayunlunarordinario,
incluso para los médicos. Por lo tanto, resulta
importante mostrar a sumédico cualquier lu-
nar que le resulte dudoso.

HEALTHDAYNEWS/  de Alabama, en Birmingham. advertencia de que puede producirse. cidocomoelsignodel patitofeo). Sipresenta .
REDACCION El cancer de piel es el tipo cualquierade estassefiales, acudaasumeédi- Para proteger su piel del sol: '
WASHINGTONHISPANIC ~ decdncerméascominenEsta- coparaunarevision de la piel. M vistase de forma adecuaday

1 verano esta en el

horizonte, y con los

cielos soleados lle-

ga una advertencia

para protegerse del
cancer de piel.

“El cancer de piel, como
todos los tipos de cancer, es
capaz de destrozar el tejido
sano y propagarse a partes
lejanas del cuerpo”, enfatizo
elDr. C. Blake Phillips, miem-
brodeldepartamentodeder-
matologia de la Universidad

dosUnidos, segiinlos Centros
para el Control y la Preven-
cion de Enfermedades (CDC)
de EE. UU. Es importante
tomar medidas para preve-
nirlo y reconocer las sefiales
tempranas.
“Sinosedetectanosetra-
tan,loscanceresdepielllevan
a la pérdida de las funciones
vitales o a la muerte. Es im-
portante examinar su piel y
vigilar cualquier cambio que
pudiera ser una sefial de can-
cer de piel”, afiadi6 Phillips.

Lunares normales

Porlogeneral, unlunarnormalesuna
mancha de color uniforme café, cane-
la o negro en la piel. Puede ser plano o
prominente, redondouovalado. Gene-
ralmente, los lunares miden menos de
6 milimetros (aproximadamente 1/4 de
pulgada) de ancho (aproximadamente
el ancho de una goma de lapiz). Algu-
nos lunares pueden estar presentes al
momentodenacer, perolamayoriaapa-
rece durante la infancia o la juventud.
Un médico debe examinar los lunares

iGRAN APERTURA!

Centro Médico con Equipo de Ultima Generacién para servir a los residentes de las
comunidades de Falls Church, Annandale, Springfield y todo el Norte de Virginia

7306 Maple Place, Annandale, VA 22003
Teléfono (703) 333 5001

Abierto 365 diasde 8 a.m.—10 p.m.

nuevos que aparecen mas tarde en la
vida de una persona.
Unavezquesehaoriginadounlunar,
por lo general conservara el mismo ta-
mafio, forma y color por muchos afios.
Eventualmente, algunoslunares pueden
desaparecer.
Lamayoriadelaspersonastienenlu-
nares, y casi todos son inofensivos. Sin
embargo, es importante reconocer los
cambios en un lunar (como su tamano,
formaocolor),lo cual puede que sugiera
queunmelanomase estédesarrollando.

PROGRESSIVE

URGENT & PRIMARY CARE

Centro de Atencion de Cuidados Primarios y Emergencias

Equipo de médicos con amplia experiencia en cuidados primarios y de emergencia

Dr.NgocLy @ Dr.Tu-VanTran @ Dr.Khiem Tran

Aunque la mayoria
de los melanomas no
crecen a partirde
lunares, muestre a su
médico para que
examine los lunares
nuevos o que han
cambiado en la adultez.

Laregla ABCDEesotrométodoparaiden-
tificar las sefiales habituales del melanoma.
Permanezca alerta y notifique a sumédico si
observalunares que tengan cualquieradelas
siguientes caracteristicas:

B A de Asimetria: la mitad del lunar o
marca de nacimiento no corresponde a la
otramitad.

M B de Borde: los bordes son irregulares,
desiguales, dentados o poco definidos.

B C deColor:elcolornoesuniformey pu-
dieraincluir sombras color marron onegras,
o algunas veces con manchasrosadas, rojas,
azules oblancas.

B D de Didmetro: el lunar mide mas de
6 milimetros de ancho (alrededor de % de
pulgada o aproximadamente del tamafio del
borrador deunlapiz), aunque los melanomas
algunas veces pueden ser mas pequeiios que
esto.

M E de Evolucion: el tamario, laformaoel
color dellunar estan cambiando.

Algunos melanomas no siguen las reglas
descritasanteriormente. Resultaimportan-
te que informe a su médico sobre cualquier
cambio en su piel onuevolunar, ocrecimien-
tosque observe comoalgodistintoalrestode
sus lunares.

use un filtro solar

M Useunfiltrosolar conunFPS
de 30 0 més cada dia en las areas
expuestas al sol.

Ademas, lleve ropa que prote-
jadel sol y use un sombrero de ala
ancha y gafas de sol. No salga al
exterior durante las horas de mas
sol (de 10 a.m. a 5 p.m.). En lugar
de eso, haga actividades en el ex-
terior enlamafianaoalanochecer,
sugirio.

Sidesarrollaun cancer de piel,
debe saber que lamayoria “tienen
unatasadecuracionexcelentesise
detectanytratanpronto”, explico
Phillips. “Animoaqueseaprendan
las sefiales de cancer de piel y que
se hagan autoexamenes entre las
visitas clinicas. Laconcienciacion
delospacienteses muyttil parael
diagnostico temprano”.

Cémo prevenirlo lu
-

ol N

Cuando asistir al médico

“Deberiairalmédicosiesta preocupado porunalesion
queesté cambiando, hacomenzado apresentar sintomas
o no se cura”, plante6 Phillips. “Si tiene un familiar de
primer grado con melanoma o tiene muchos lunares os-
curos, esunabuenaideaque undermato6logolerealice un
examen cutaneo dereferencia”.

Losmeédicos deberian examinar alos pacientes con piel
enun estado precanceroso o con canceres de piel previos
almenosunavezalafio, peroalgunos pacientesrequieren
de exdmenes mas frecuentes.

MEDICINA GENERAL

DR. ANTONIO RIVERA

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

ATENDENMOS TODOS LOS DIAS
6319 CASTLE PL. SUITE 1E, FALLS CHURCH, VA 22044
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Un estudio sugiere que quiza si, pero al menos una experta en nutricién aconseja cefirse a los granos integrales.

HEALTHDAY NEWS

s probable que du-

rante afios le hayan

dicho que el pan de

trigo es mucho me-

jor parausted que el
blanco.

Los investigadores ob-
servaron la velocidad con la
que aumentaron los niveles
de aztcar en la sangre tras
comer (un proceso llamado
respuesta glucémica) pan
blanco o pande trigo de masa
fermentada. Encontraronque
larespuesta parecio variar en
cada persona, y que algunas
personas no tenian una mala
respuesta glucémica al pan
blanco.

“Nuestro estudio sugiere
que, en términos de las res-
puestas glucémicas, distin-
tas personas responden de
distintas formas incluso a la
misma comida”, explicé el

POR SU EFECTO GLUCEMICO EN EL ORGANISMO

Algunas personas puedencomerpanblanco

autor del estudio, Eran Se-
gal, del Instituto de Ciencias
WeitzmanenRehovot, Israel.

“En el contexto del pan
blanco, esto significa que
algunas personas responden
malalpanblancoyprobable-
mente deban evitarlo, mien-
tras que otrastienenunares-
puesta saludable al mismo,
segiin lo que medimos”, co-
mento Segal.

“En un sentido mas am-
plio, lo que esto significa es
que las dietas ‘universales’
que se dan a la poblacion ge-
neral, sin personalizacion,
probablemente no sean 6p-
timas para todos”, afiadid
el coautor del estudio, el Dr.
EranElinav, también del Ins-
tituto Weitzman.

Los investigadores teori-
zaron que las diferencias en
el microbioma intestinal (las
bacteriasnaturales que viven
en el intestino de una perso-

Nutricionistas recomiendan comer alimentos con granos
integrales en lugar de alimentos blancos procesados.

na) podrian explicar por qué
algunas personas responden
de forma distinta a distintos
panes. Afadieron que pu-
dieron predecir cual seria la
respuesta glucémica de una
personaaunpanenparticular
basandoseenlaconformacion
de sumicrobioma.

Dra. Veronica Enriguez

o~
uez

Enri
Dental

Family and Cosmetic Dentistry

- Aceptamos la mayoria
de seguros dentales;
incluyendo Medicaid

- Tratamiento con laser

sin necesidad de anestesia

FOTO: THINKSTOCK.

Tanto Segal como Elinav
reportaron que son asesores
asalariados de una compafiia
que ofrece consejos persona-
lizados sobreladieta segiinel
microbioma intestinal de un
individuo. Al menos una nu-
tricionista no se mostré con-
vencida de que las personas
deban renunciar a los granos
integrales.

“La investigacion epide-
miologica ha mostrado que
las personas que comen mas
granos integrales, como pa-
nes, galletas y cereales de
grano integral, arroz integral
y quinoa, tienen un riesgo
mas bajo de diabetes tipo 2,
enfermedad cardiaca, infla-
macion, obesidad y ciertos
tipos de cancer”, anoto “,
advirtio6 Samantha Heller,
nutricionistaclinicaprincipal

] S

enel Centro Médico Langone
de la Universidad de Nueva
York Ademas, comento, los
granos integrales presentan
vitaminas, minerales y otros
nutrientes que el pan blanco
no tiene. La fibra también es
“la comida favorita de la mi-
crobiota intestinal”, sefialo
Heller.

El pan era lo primero que
comian en la mafiana. Lami-
tad delasveces, seles permi-
ti6 untar mantequilla al pan.
No podian comer nada mas,
desde la noche anterior, y
luego durante dos horas tras
comer el pan. Tampoco se

les permitia hacer ejercicio
durante dos horas después
de comer, porque todas esas
cosas pueden alterar la res-
puesta glucémica.

Losinvestigadoresencon-
traron una respuesta similar
alos panes al obtener el pro-
medio conjunto de todos los
grupos. No hubo diferencias
generalessignificativasbasa-
das exclusivamente en el pan
y en la respuesta glucémica.
Los investigadores también
dijeron que no pareci6é haber
unadiferenciaenlamicrobio-
taintestinal seglin el pan que
comieron.

- Atendemos citas de =1
emergencias : - =
+Limpieza regulary limpieza profunda Amparo Lizeth Pinzon D.DS. ua SE SiEHTE ASIT
5 b (]
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14102 Sullyfield Circle, #500 '
+ Coronasy Puentes Chantilly, VA 20151 . Emociones Anénimas
+ Dentaduras Completasy parciales B.V. Washington
+ Blanqueamiento 3219 Columbia Pike Suite B1 y B2
. ington, Virginia 22204
- Horas de atencion: ?j é?gn‘l"-_n' 1-451-7672
Lun 8:30am -7:00pm, Mart., Juev.,Vier. 8:30am-5:00pm, ‘washingtondc@mbwn a org
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1 I g (Sélo para pacientes nuevos, sin seguro) 1
] en su tratamlento dental' L | (Incluye exdmen diagnéstico, 1 AYUDA GRATUITA
A} Solo para pacientes sin seguro ! \~ 4 radiografias y limpieza) "
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Llevarundiario de ladieta es ahora mas facil

Controlelas calorias eninternet

Usar “Food-a-pedia”, en el sitio web SuperTracker del Departamento de Agricultura de EE. UU. es una buena opcién.

La mayoria de aplicaciones para la dieta y los diarios en linea le permiten crear su propia lista general de

alimentos. FOTO: THINKSTOCK
HEALTHDAY NEWS

a persona que hace
una dieta se encuen-
tra en un callejon sin
salida. Una investi-
gacion muestra que
las personas que hacen dietas
que llevan un diario son las
que pierden mas peso y las
que no lo recuperan durante
mas tiempo.

Pero otra investigacion
distinta dice que llevar un
diario de la alimentacién no
estan sencillo comonos gus-
taria. Puede consumir mucho

tiempo, ademas de que tam-
bién hay un problema de fia-
bilidad conlasaplicacionesen
linea que permiten a la gente
afiadir alimentos a la base de
datos sin verificacion.
Irénicamente, losalimen-
tos envasados y procesados,
que no son tan nutritivos co-
molosfrescos, confrecuencia
son mas faciles de introducir
en la base de datos porque
vienen conunaetiqueta obli-
gatoria. Y es dificil hacer una
estimacion de las calorias (y
aveces, incluso de los ingre-
dientes) de las comidas delos

restaurantes o calcularlas en
las comidas cocinadas en ca-
sa con muchos ingredientes
y con porciones dificiles de
medir.

Pero no tiene que aban-
donar su diario de dieta. Una
solucion es usar un sitio web
conunabuenareputacionpa-
rabuscarlos conteosde calo-
rias, como “Food-a-pedia”,
en el sitio web SuperTracker
delDepartamentode Agricul-
turade EE. UU.

Lamayoriadeaplicaciones
para la dieta y los diarios en
lineale permiten crear supro-

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

GE RMANTGOW,N|

Urology Cenfter

Se.hap_la
espanol

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

Tratamosilaeyaculacion precoz

DR. ALLEN A. FARSAII J G ey

CITAS EL MISMO DIA
DISPONIBLES
LLAMANDO PRIMERO.

pialista general de alimentos
e incluso de las comidas que
come regularmente. De mo-
do que puede introducir sus
conteos de calorias una vezy
luego seleccionar alimentos
deestalistacuandolos coma.

Silaideadetenerundiario
dealimentostodavialeparece
abrumadora, el Consejo Ame-
ricanodel Ejercicio (American
Council on Exercise) sugiere
un método gradual.

En primer lugar, elija un
formato con el que se sien-
ta comodo: un boligrafo y
papel, o una aplicacién del
smartphone, para que tenga
mas probabilidades de usar-
lo. Luego empiece a registrar
todo lo que coma y beba, in-
cluyendo los tamafios de las
porciones, aunque no tenga
tiempo de afiadir las calorias
hasta un momento posterior
del dia. Tome un momen-

SALUD 7

to para revisar su ingesta y
averigiie sus patrones de ali-
mentacion. Esto le ayudara a
comprender cuando se siente
mas hambriento.

Finalmente, dedique una
hora cada fin de semana para
planearlos mentisdelasema-
na siguiente en su diario. De
estemodo, aunquehagaalgu-
nos ajustes ligeros, la mayor
parte de la informacion ya se
habra introducido.

O
i
=

Virginia & Maryland
CarePeople Home Health, Inc.

Servicios de cuidado para personas mayores y personas con enfermedades

Si alguien en su familia necesita ayuda
de salud, llamenos. Le ayudaremos.

Ayuda en la vida diaria
(Atencién en la comunidad
y servicios a domicilio)
- Alimentacién
- Necesidades del bafo
- Elaseo y lavado
- La seleccién y vestimenta adecuada
-La incontinencia
- La movilidad, para caminar

Servicios de Home Health y Hospicio
- Servicio por beneficio de Medicaid y
Long Term Care (VA, MD EDCD WAIVER)
- Les ayudamos a aplicar para
Medicaid y Long Term Care

y

[iCubierto por el Beneficio de Medicaid!}

CLASES PARA LOS AYUDANTES

*Clases para PCA: lunes-viernes 9:30 a.m. — 5:30 p.m.

Oficina Principal:

Después del alta del hospital,

unayudante personal a su casa

nosotros le mandamos

7620 Little River Turnpike, Suite 500, Annandale, VA

Oficina en Maryland:

901 Russell Ave., Suite 150, Gaithersburg, MD 20879

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

301-428-3040

10%0

e
en las consultas
los dias
sabados.

10%

aclientes que

Servicios las 24 horas 571-297-4747 (VA, MD)
3071-966-7000

vivan en
Silver Spring.
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RETRASE EL ENVEJECIMIENTO CELULAR

Ejerciteseygane
anos‘biologicos’

Mientras mas fisicamente activos se este, menos
envejecimiento bioldgico ocurre en los cuerpos.

HEALTHDAY NEWS

[l Podria el ejercicio

vigoroso regular
se una “fuente de
la juventud”? Una
nuevainvestigacion

sugiere que si, al menos para
las células.

“Solo porque tenga 40
afios no significa que tenga
40 afios bioldgicamente”,
dijo Larry Tucker, profesor
de ciencias del ejercicio en
la Universidad de Brigham
Young, en Utah.

“Todos conocemosagen-
te que parece mésjoven delo
que en realidad es. Mientras
maés fisicamente activos es-

tamos, menosenvejecimiento
bioldgico ocurre en nuestros
cuerpos”, afirmo6 Tucker en
un comunicado de prensa de
la universi-

daosoninactivos.

Los teldomeros son los ex-
tremosde proteinadeloscro-
mosomas. Cada vez que una

célula se re-

dad. 30 mantOS plica, un tro-
y sus con. €Nlasmujeres 3 eireme
borsdores 40 MinUtos s piede 5
datos deuna €0 I.OS hombres mientras mas

encuesta de

mas de 5,800 estadouniden-
ses. Los investigadores con-
cluyeron quelas personascon
unosniveles altos constantes
deactividadfisicatienenunos
“telomeros” significativa-
mente mas largos que los que
tienenunaactividad modera-

Usted cuida de
ella. Ayidela a
cuidar su vision.

La enfermedad diabética del
0jo no da sefiales de aviso

y puede causar ceguera.

Si tiene 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 afio.

se envejece,

mas cortossonlostelomeros.
Pero los telomeros en los
adultos con unos niveles al-
tos de actividad fisica tenian
sieteanos menos de envejeci-
miento que los de los adultos
moderadamente activos. Y
la ventaja fue de nueve afios

Elalional
isiute

WATINAL ENSTITNEES OF REALTR

www.nei.nih.gov/diabetes

1-877-569-8474

Trotary otras actividades regulares retrasan el envejecimiento celular.

frente alosadultosinactivos,
concluyeronlosinvestigado-
res.

Los autores del estudio
definieronla “actividad alta”
como al menos 30 minutos
(las mujeres) o 40 minutos
(loshombres) de trotar al dia,
cinco dias ala semana.

“Si quiere realmente ra-

lentizar su envejecimiento
biologico, parece que unpoco
de ejercicionolologra.

Hay quehacer ejerciciore-
gular a niveles altos”, afirm6
Tucker.

El estudio en realidad no
prueba que el ejercicio re-
trase el acortamiento de los
telomeros. Pero “sabemos

Dolor crénico escomunen los
adultos con depresion o ansiedad

FOTO: THINKSTOCK.

quelaactividad fisicaregular
ayuda areducirla mortalidad
y a prolongar la vida, y ahora
sabemos quepartedeesaven-
taja podria deberse a la pre-
servacion de los telomeros”,
afiadio Tucker.

El estudio se publicard en
laediciondejuliodelarevista
Preventive Medicine.

- |

El dolor crénico aflige a més o menos la mitad de los adultos que tienen
ansiedad o depresion, encuentra un nuevo estudio. Entre los que tenian
un trastorno del estado de animo: la mitad reportaron dolor cronico; un
33 por ciento, enfermedades respiratorias; un 10 por ciento, enfermedad
cardiaca; un g por ciento, artritis, y un 7 por ciento, diabetes. Entre los

que tenian ansiedad: un 45 por ciento reportaron dolor croénico; un 30 por
ciento, enfermedades respiratorias, y un 11 por ciento, artritis o enferme-
dad cardiaca. Los adultos con dos o mas enfermedades cronicas tenian
un mayor riesgo de un trastorno del estado de animo o de ansiedad. La
hipertension se asocié con ambos trastornos en un 23 por ciento, segtin el
estudio de la Universidad de Columbia publicado en la revista Journal of
Affective Disorders.
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