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LAS PERSONAS DEBEN HACERLE LAS PRUEBAS Y RECIBIR TRATAMIENTO

Aliviarladepresion
alargalavidadelosdiabéticos

Los antidepresivos reducen el riesgo de suicidio de una persona.

HEALTHDAY NEWS

ratar la depresién

podria tener un be-

neficio afiadido pa-

ra las personas con

diabetes: una vida
mas larga.

Un estudio taiwanés de
gran tamafio encontré que
los antidepresivos redujeron
elriesgo demuerte durante el
periodo del estudio en mas de
un tercio en las personas con
diabetes y depresion.

y
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703-642-8306

“El primer estudio nacio-
nal basado en la poblacion
mostré que el uso de antide-
presivos se asocidé con una
reduccion significativa en la
mortalidad enun3sporciento
de los pacientes con diabetes
mellitus y depresion”, sefia-
16 el autor sénior del estudio,
el Dr. Vincent Chin-Hung
Chen, profesorenlaFacultad
deMedicinadelaUniversidad
de Chang Gung, en Taiwan.

Chen dijo que aunque el
estudionobuscolarazon po-
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Venga y lo ayudaremos
con la salud de su hijo
e Atendemos a nifios recien nacidos

hasta los 21 anos de edad, chekeos
meédicos, vacunas, comportamiento

del nifio

* Aceptamos la mayoria
de seguros médicos,
incluso Medicaid.

Disponible horarios en la
noche y fines de semana

tencial del beneficio, investi-
gaciones anteriores sugieren
varios motivos por los cuales
los antidepresivos podrian
reducir el riesgo de morir de
las personas con diabetes y
depresion.

En primer lugar, los anti-
depresivos reducen el riesgo
de suicidio de una persona.
Esos medicamentos también
mejoran el estado de animo,
lo que conduce a una mejor
gestion de la diabetes.

Los farmacos también

tienen efectos biologicos que
reducen el riesgo de otras
afecciones, por ejemplo la
enfermedad cardiaca, segiin
Chen. Los antidepresivos
reducen la inflamacion en el
cuerpo, y ayudan a mantener
la sangre fluida, lo que podria
ayudar a prevenir coagulos.

75 %0 noreciben
tratamiento
parasu
depresion.

Los diabéticos tienen de
dos a tres veces mas proba-
bilidades de experimentar
depresion, segin los Centros
para el Control y la Preven-
cién de Enfermedades (CDC)
de EE. UU. Muchas de esas
personas no reciben trata-
miento. Los CDC estiman que
entre un 50 y un 75 por ciento
de las personas con diabetes
no reciben tratamiento para
sudepresion.

S
Los diabéticos tienen de dos a tres veces mas probabilida-

des de experimentar depresion.

Amanda Spray, profeso-
ra clinica asistente en el de-
partamento de psiquiatria de
Langone Health de la NYU,
en la ciudad de Nueva York,
coment6 que los hallazgos
tienen sentido.

“La depresion puede in-
terferir con la capacidad de
cuidar de uno mismo y tomar
los medicamentos segin las
indicaciones, y también de
hacer cambios saludables en
elestilodevida, comoel ejer-
cicio v una dieta saludable”,
dijo.

Spray indic6 que aunque
no esta claro a partir del es-
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tudio si el beneficio se debe a
unamejoraenladepresionoa
cambios bioldgicos provoca-
dosporlosmedicamentos,oa
unacombinaciéndetfactores,
sospecha que la psicoterapia
podria también proveer un
beneficio similar

“Parami, el mayor mensa-
je de este estudio es que solo
se trata de otro ejemplo de lo
interrelacionadas queestanla
salud mental y la fisica”, dijo
Spray.

El estudio se publico en la
edicion de la revista Journal
of Clinical Endocrinology and
Metabolism.
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SE CONOCE POCO SOBRE ESTE PROBLEMA DIGESTIVO

Expertos sugieren que algunas personas toleran pequefias cantidades
de productos lacteos, hasta unvaso de leche.

MAYO CLINIC

as personas que tie-
nen intolerancia a la
lactosanopuedendi-
gerir el azlicar (lacto-
sa) que se encuentra
en la leche. Como resultado,
presentan diarrea, gases e
hinchazon después de comer
o beber productos lacteos.
Esta afeccidn, que también
se llama «absorcion insufi-
cientedelalactosa», sueleser
inofensiva, perosus sintomas
pueden ser desagradables.
Por lo general, se debe a
la deficiencia de lactasa, una
enzima que se produce en el
intestino delgado. Muchas
personas tienen niveles ba-
jos de lactasa, pero pueden
digerir los productos lacteos
sin problemas. Si realmente
tienes intoleranciaalalacto-
sa, ladeficiencia de lactasa te
genera sintomas después de
consumir alimentos lacteos.
La mayoria de las perso-
nas que tienen intolerancia a
la lactosa pueden controlar
esta afeccion sin necesidad
de dejar de consumir todos

los alimentoslacteos.

Lossignosysintomasdela

intoleranciaalalactosasuelen
comenzar entre 30 minutos
v dos horas después
de haber comido o
bebido alimentos
que contienen
lactosa. Los
siguientes
son signos y
sintomas tre-
cuentes son
diarrea; nau-
seasy,aveces,
vomitos; coli-
cos; hincha-
zOny gases.
Pide una
consultaconel
médicosisuele
tenersintomas
de intoleran-
cia a la lacto-
sa después de
consumir pro-
ductoslacteos,
enespecial, sile preocu-
parecibir el calcio suficiente.
Las causas de la intole-
rancia a la lactosa se origina
cuando el intestino delgado
no produce la cantidad sufi-

cientedeunaenzima(lactasa)
que le permite digerir el azi-
car delaleche (lactosa).
Por lo general, la lactasa
convierte el azficar
de la leche en dos
azlcares simples
(glucosa y ga-
lactosa) que
se absorben
a través de la
mucosa intes-
tinal e ingre-
san al torrente
sanguineo.

Si  tiene
deficiencia
de lactasa, la
lactosa de los
alimentos que
consume se
desplaza has-
ta el colon en
lugar de pro-
cesarse y ab-
sorberse.

En el colon,
las bacterias comunes
interactiian con la lactosa no
digerida, lo que provoca la
presencia de signos y sinto-
mas de intolerancia a la lac-
tosa.

Hay diferentes factores
que producen la deficiencia
de lactasa no diagnosticada
en cadatipo. Intoleranciaala
lactosaprimaria

Este es el tipo maés fre-
cuente de intolerancia a la
lactosa. Laspersonasquetie-
nen intolerancia a la lactosa
primaria comienzan su vida
produciendo mucha lactasa,
la cual es necesaria para los
bebés, quienes obtienen toda
su alimentacién a partir de la
leche. A medida quelos nifios
reemplazan laleche por otros
alimentos, su produccion de
lactasa normalmente dismi-
nuye, pero se mantienelosu-
ficientemente alta como para
digerirlacantidadde produc-
tos lacteos presentes en una
dieta tipica de adultos.

Intoleranciaalalactosa
secundaria
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Laintoleranciaa la lactosa suele serinofensiva, pero sus

sintomas como la diarrea, colicos, hinchazén y gases pueden ser

desagradables.

Estatormadeintolerancia
alalactosa se produce cuan-
doelintestinodelgado dismi-
nuyelaproduccion delactasa
después de una enfermedad,
lesion o cirugia que afecte a
dicho érgano.

Intoleranciaalalactosa

congénitaodeldesarrollo
Es posible que los bebés

nazcan con intolerancia a la
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lactosa a causa de una au-
senciatotal de actividad dela
lactasa.
Estetrastornosetransmi-
tedeunageneracionaotra, en
unpatréndeherenciallamado
autosdmico recesivo, lo que
significa que tanto la madre
comoelpadre debentransmi-
tirlamisma variante genética
para que un nifio o una nifia
padezca esta afeccion.

VIRGINIA
ADVANCED

C MepbicarL CENTER

Su nueva clinica hispana en

FAIRFAX, VA

Ahora podra tener un médico de cabecera que

HABLA ESPANOL

* Medicina general e Alergias

e Andlisis completos de sangre
(diabetes,anemia,colesterol, tiroide, etc)

e Examenes de embarazo

e Examenes fisicos ¢ Cuidados de la mujer

e Vacunas * Prueba de la tuberculosis

e Cirugias menores

P 10S ACCESIBLES

HORARIO: LUN, MAR, JUE y VIERNES

de 9:00 A.M. a 5:00 PM.

b MIERCOLES de 1:00 PM. hasta 8:00 PM.

e Especialista en
medicina interna

¢ Graduado de la
Universidad de
Buenos Aires.

e |nvestigador de la
Universidad Georgetown.

Vinkr Trar, DDS

NUESTROS SERVICIOS:
* Examenes completos y Emergencias
* Limpieza Regular y Profunda
* Rellenos y Blanqueamiento
e Tratamientos de Conductos
¢ Coronas y Puentes
* Dentaduras completas y Parciales

Siempre aceptamos nuevos pacientes! Enfra para un examen
completo o de emergencia, hablaremos de sus necesidades de

salud oral, y cémo podemos ayudarle mejor. =

NO NECESITA CITA
ACEPTAMOS A PERSONAS CON 0 SIN SEGURO

Dr. Chin Oh Ki

3930 Pender Dr # 320 Fairfax, VA 22030

Si las citas no son realmente su estilo, de igual forma los pacientes siempre son bienvenidos!

6329 ARLINGTON BLVD SUITE C

Trabajamos
con una gran
variedad
de seguros!

FALLS CHURCH VA 22044
(703) 237 6703 *www.vinhtrandds.com

Jueves, Viernes, Sabados 9 am to 4 pm ® Domingos: 2 am to 1pm

TLF (703) 817-7770 » (703) 817-1011
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Cada afio, millones de personas desarrollan cincer de piel.
Cualquier persona puede desarrollar cincer de piel. Con el
diagndstico temprano y un tratamiento adecuado, el cancer
de piel es curable.

os€
San Miguel
ATENCION DENTAL EN EL PERU

A BAJOS PRECIOS
APROVECHA TU
VIAJE AL PERU = \_‘

-
™ y
ML af
CENTRO DENTAL (
A AN

jAtencion esmerada para i y tu familia!

Q) 464-2153 | 452 2498

« Odontologia estética y restauradora
« Ortodoncia y Ortopedia maxilofacial
» Rehabilitacién oral

» Odontopediatria

| S

« Cirugia maxilofacial

« Endodoncia

« Periodoncia e implantes

« Desorden temporal mandibular (ATM)

Av. Escardo 771 - San Miguel

Eviteel cancerdepiel |

Protéjase del dafiosolaracortoyalargoplazo

Cuandosedetectan pronto, se pueden extirpar, y raras veces se propagan a otras partes del cuerpo

“Gran parte del cincer de
piel que vemos en las personas
demasde50y 60anos es por un
dafio solar que sufrieron cuan-
do estaban en la treintena, la
veintena o incluso antes”, se-
fialg el Dr. William Huang, der-
matélogoen Wake Forest Bap-
tist Health en Winston-Salem,
Carolinadel Norte.

Uno de los descuidos mas
grandes de las personas es no
tener la costumbre de poner
protectorsolar ono seloponen
con frecuencia.

El protector solar
una rutinadiaria:

l dermatlogo Dr. William
Huang, aconseja a sus pacien-
tes que ponerse protector solar
debe convertirse en una ruti-
na, como cepillarse los dien-
tes. “Usted se sentiria raro si
o se cepillara los dientes cada
dia, y deberia sentirserarosino
usa protector solar cada dia”,
planted.

Fl sol emite dos tipos de
radiacion ultravioleta, y am-
bos son daiiinos para la piel.
Los rayos UVA contribuyen a
las arrugas y el envejecimien-
to prematuros. Los rayos UVB
<dafian a las células superficia-
lesdelapiel, y contribuyenalas
‘quemaduras de sol.

Pero aunque no sufra una
quemadura de sol, la radiacion
ultravioleta provoca cambios
en el ADN de la piel que pue-
den conducir al cancer, enfa-
tiz6 Huang. Y todo el mundo,
o solo las personas con la piel

Use torsolar FPSde30 omaés..
FOTO:THINKSTOCK.
W Carcinomade Células Es-
Tiposdecancerdelapiel: camosas(SCC)

M Queratosis Actiniea (AK)
Son parchessecos, escamo-

Elcarcinoma de células es-
camosas (SCC) es el segundo

clara, esta.en ricsgo. sosomanchas dendehaycreci-  tipo més comin de cancer de
Y tratadelcd mientos picl.

depicl, laradiacion UV plantea

un ricsgo mas alto que fumar M Carci 1ul W Mel

respecto al céneer de pulmén,  (BCC) Elmelanoma es el tipo mis

apunté. Una vez lapiclscda-  Esteescltipomascomiinde  mortal de cincerde picl.

fia, se dafia de por vida, anadio
Huang.

cancer depicl.

con frecuencia se desa-

protection

rrolla en un lunar o de repente
aparece oMo na Nleva man-
chaenlapiel.

Reduzca el riesgo de pa-
decerlo:

La al sol es el

|
1
Y 3

Lo delsol a

Ny
.
W Aplique g

proteceidn solar con un amplio
espectro, y resistente al agua
con un Factor de proteecion
solar (SPF)de 300masentoda
Ia picl cxpucsta. “Amplio
espectro” proporciona
la proteceion contra los
rayos ultravioleta A
| (UVA) y ultravioleta
' B (UVB). Reaplique
aprosimadamente
cada dos horas, in-
cluso en dias nubla-
dos y después de nadar
s osudar.

M Use ropa protectora,
comounacamisade mangalar-

entre las 10:00 de la mafiana y
las 2:00 de la tarde. Si su som-
bra es més pequena que usted,
busque la sombra.

M Tenga mas cuidado cerca
del agua, la nieve y la arena, ya
reflejancintensificanlos rayos
dafiinos delsol, aumentandolas
probabilidades de quemarse en
elsol.

M Obtenga vitamina D en
forma segura a través de una
dieta saludable que puede in-
cluirsuplementos vitaminicos.
Nose exponga al sol paraobte-
ner vitamina D.

200,000 estadounidenses
desarrollan melanoma el cancerde
piel grave mas comun.

ga, pantalones, un sombrero de
ala i

factor de riesgo mas preveni-
ble para todos los cinceres de
piel. Estoes lo que usted puede
hacer:

protegerlapicl
dela caray el cucllo y anteojos
desol, siempre que seaposible.

M Buscar la sombra cuando
sea apropiade. Recuerde que

M Evite las camas de bron-
ceado. La luz ultravioleta de
solydelas camas de bronceado
pueden causar cancer de piel y
arrugas. Si usted quiere estar
bronceado, considere el uso de
un d a
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Revise i tiene bultos o manchas, enel cuerpo,y estéatentoa cambios en los lunares, las pecas

olasmarcas de nacimiento. FOTO:THINKSTOCK

ospray, perocontinfictisando  tomarnota detodaslasman-  lunares son negros, rojos o

un protector solar. chas de sucuerpo, delunares  inclusoazules. Siusted ve
opecas y hastamanchas de una mancha nueva onota
Comience a revisarsu lapiel quie aparecen con la cambios, picazon o sangrado
pielhoy mismo: edad. enlapiel, hagauna cita para
Examinar su piel signi Recuerde que alg veraun dermatélogo.

NO TIENE SEGURO MEDICO

NO PIERDA ESTA OPORTUNIDAD

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

FERIA DE
SALUD

Lacitaesel

Sabado

Servicios en el examenes

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 julio
Atencién de
1:00 PM a 2:00 PM.

Mais informacién visite

http://www.nchcenter.org/




12 de julio del 2019 WASHINGTON HISPANIC

TENGALOS BAJO LLAVE CUANDO SUS NIETOS LO VISITEN

Abuelos necesitanguardarsus
medicinasdeformasegura

Independientemente de la edad de sus nietos, debe pensar sobre
la seguridad de los medicamentos.

Un 84 por ciento de los
1,074 abuelos que respondie-
ron ala encuesta en linea di-
jeron que mantenian sus me-

HEALTHDAY NEWS

uchos esta- dicamentos en sulugar usual
dounidenses cuando sus nietos los visita-
mayores no ban, incluyendo despensas o

gabinetes (un 61 por ciento),
encimeras y mesas (un 18 por
ciento), carteras o bolsos (un
7por ciento)uotrasubicacio-
nes (un 15 por ciento).

La encuesta fue realizada
por el Instituto de Politicas
de Atencion de la Salud de la

ponen sus me-
dicamentos a
buen resguardo cuando los
visitan sus nietos, poniendo
a los nifios en riesgo de una
intoxicacion accidental, en-
cuentraunanuevayalarman-
te encuesta.

Universidad de Michigan.

tos recetados, e
incluso los me-
dicamentos
y comple-
mentos de

que los encuen-
tran en el bolso de
la abuela o en la mesa

de la cocina del abuelo”, ad-
virtié en un comuni-
cado de prensa de
la universidad
la directora de
la encuesta,
la Dra. Preeti

“Losmedicamen-

5%

sefnalaron

venta libre, Malani.

pueden ser que usgban “Por otro
nocivos pa- un gablnete lado, los ado-
ralos nifios y bajo llave. lescentes pue-
adolescentes den desviar los

analgésicos opioi-

des v los somniferos

para su uso recreativo”,
enfatizo.

Casiun4oporcientodelos
nifios tratados en los depar-
tamentos de emergencias de
EE. UU. por unaintoxicacion
relacionada con un medica-
mentohabiantomadolosfar-
macos de sus abuelos, seglin
los Centros para el Control y
laPrevenciénde Enfermeda-
des(CDC)deEE. UU.

Y la casa de los abuelos no
eseltnicolugar dondelosni-
fios podrian estar en riesgo.

Cuando los abuelos visi-

con hierba estan entre las mejores fuentes.

sula. Recientemente han surgido dudas respecto a los estudios sobre los
complementos. Seha encontrado que una formula recetada es efectiva
parareducir los triglicéridos (un tipo de grasa de la sangre), con una con-
centracion de omega 3 mucho mas alta de lo que se sugiere ala poblacion
en general, pero se debe tomar solo bajo la indicacion de un médico. Las 0
formas mas faciles de absorber de los omega 3 son el DHA y el EPA, y el
pescado graso (como el salmon y el atin) y el ganado vacuno alimentado

5

<

1

A

Los medicamentos expuestos a los nifios los pone enriesgo

deunaintoxicacion accidental.

tanlos hogares de sus nietos,
apenas un 7 por ciento co-
locan sus medicamentos en
una despensa o gabinete bajo
llave. Casitres cuartas partes
los mantienen en sus bolsos.

Y la encuesta reveld que
casi un tercio de los partici-
pantes transfieren sus medi-
camentos recetados a otros
recipientes, usualmente re-
cipientes que son maés faciles
de abrir.

FRENILLOS PARA NINOS Y ADULTOS

SERVICIO DE EMERGENCIAS
Aceptamos la mayoria de seguros

y Medicaid. Financiamiento a 12 meses
sin intereses con crédito aprobado.

f andale A OU

()| L [ ] A AR
o > " ~—u De OSME
Una sabrosa forma de consumir omega 3
d Sabrosa rorma de consumir omega N— %
Es bien sabido que los acidos grasos omega 3, u omega 3 para abreviar, RACCIO ROOT CANA
] . ; antinflamatori : S - FLAN < c11CA DEN Abrimos hasta tard
son unos 1_rnportal}tes nutrlentes_antllnﬂcmmtorlos que, ad_emas de mu T T3 (o2 (Al gt e el
chas funciones mas, reducen el riesgo de enfermedad cardiaca. Lo que ORTODONCIA Py s
no esta claro es si se pueden obtener esos beneficios a partir de una cap- : PACIENTES NUEVOS

Limpieza

$49

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.

T
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Elpeligro no esinusual.

Casi g de cada 10 abue-
los dijeron que sus nietos los
habian visitado en el afio an-
terior. Cuatro de cada 10 di-
jeron que cuidan a sus nietos
al menos unavez al mes, y un
18 por ciento los cuidan cada
semana, reporto laencuesta.

Unodecadaioviveconlos
nietos durante todo el afio.

Los hallazgos sugieren
quelosabuelosnecesitanuna
mayor educacién sobre como
guardarlosmedicamentos de
forma segura cuando estén
cerca de los nifios y adoles-
centes, plantearonlosautores
delinforme.

“Unos pasos sencillos
pueden mantener a los pe-
queiios seguros cuando estén
juntos”, dijo Alison Bryant,
vicepresidenta sénior de in-
vestigacion de la AARP, que
respaldd laencuesta.

“No deje los medicamen-
tos en el bolso ni en la enci-
merade la cocina, lo mejor es
guardarlos bajo llave. Tam-
bién es buena idea repasar
sus medicamentos cada po-
cosmesesyeliminar deforma
seguracualquieraqueestéca-
ducadooqueyanonecesite”,
afiadi6 Bryant.
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TOME EN SERIO LOS SINTOMAS

Tratamiento desofocosy sudores
nocturnos sin hormonas

Algunas pacientes han encontrado alivio en las técnicas
scomo la acupuntura, el yoga y la meditacion.

MAYOCLINIC

aDraJeweldelaDivi-

sion de Salud Feme-

nina de Mayo Clinic

analiza el tratamien-

to de las mujeres
con sintomas de menopau-
sia, como sofocos y sudores
nocturnos a fin de aliviar los
sintomas con pocos efec-
tos secundarios o ninguno,
existen muchas terapias sin
hormonas, que varian desde
técnicas de mente y cuerpo
hasta medicamentos.

“En ocasiones, escucha-
mos la pregunta de si real-
mente hay que tratar los so-
focosolossudores nocturnos
v debido a varios motivos, la
respuesta es que si. Mas alla
de los problemas con la cali-
dad de vida, la productividad
también se ve afectada por el

tiempo perdido en el trabajo
y en la casa”, afirma la Dra.
Kling.
Lamédicodicequeloprin-
cipal es tomar en serio los
sintomas y encontrar trata-
mientosbeneficiosos quesean
aceptables parala paciente.
“Amedidaque estudiamos
mas lossofocos, sabemos que
existe la posibilidad de que
estos representen un riesgo
subyacente para enfermedad
cardiovascular o hasta cdncer
de mama. Debido a muchas
razones, seria beneficioso
tratar estos sintomas de la
menopausia”, aseguralaDra.
Kling.
Serecurrealaterapiahor-
monal para la menopausia
a fin de aliviar los sintomas
de este periodo, pero dicho
tratamiento no suele ser
una opcién para las mujeres
diagnosticadas con cancer de

mama, otros tipos de cancer
causado por las hormonas o
problemas de coagulos san-
guineos. Por otro lado, tam-
bién hay pacientes que sim-
plemente quieren evitar la
terapia hormonal.

Muchas otras alternativas
hanmostradobrindaralivioy,
acontinuacion, se mencionan
algunas.

Cambiosenelestilode
vida

Existe algo de evidencia
respectoaqueperderpesore-
ducelossofocosylossudores
nocturnos.

“Se descubrid que hay
unarelacién entre el aumen-
to de la grasa corporal de la
menopausia y los sintomas
que se presentan después de
ella; ademas, existe una co-
rrelaciéon entre menos peso y
menor cantidad de sofocos”,

MEDICINA GENERAL

DR. ANTONIO RIVERA
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Lossintomas de la menopausia afectan considerablementela vida femeninay conllevan riesgo
parasalud. FOTO: THINKSTOCK.

Medicina complemen-
taria

Entre las técnicas de
cuerpo y mente estan la te-
rapia cognitivo conductual y
la hipnosis clinica, las cuales
dependende guiaexpertapara
tener éxito, sefialalaDra.

coautorizado porla Adminis-
tracion de Alimentosy Medi-
camentos de Estados Unidos
expresamente para sintomas
como sofocos. Endosisbajas,
no parece incitar ganancia de
pesoniotros efectos sexuales
adversos.

explicalaDra. Kling.

Medicamentos

Entre los medicamentos,
la paroxetina en dosis baja ha
demostrado aportar bene-
ficios a algunas mujeres. La
paroxetinaes el inico farma-

La importancia de la alimentacion
después de una cirugia bariatrica

La alimentacion es importante después de una cirugia bariatrica. Debido
a que la cirugia bariatrica cambia el tamafio del estdmago y, en algunos
casos, la forma en que el intestino delgado digiere el alimento, bajara de
peso. Sin embargo, estos cambios también reducen la capacidad del cuer-
po de absorber distintos nutrientes. Pueden presentarse deficiencias de
nutrientes a corto y largo plazo.

Debido a que la cirugia bariatrica limita los tipos de alimentos que puede
comer y los nutrientes que puede absorber, la calidad de su alimentacion
es muy importante. Necesita elegir las cantidades y los tipos adecuados
de alimentos nutritivos para mantenerse saludable.
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PREVENGA UN PROBLEMAS A LOS PIES

Calzado seguro paralos adultos mayores

El equipo de estudio sefiala que las plantas con
una superficie mas amplia puedenayudar a mejorar
el equilibrioy la estabilidad y prevenir caidas.

AGENCIAS

ebidoaquelos pies

cambiandeformaa

medida que enve-

jecemos, los zapa-

tos que quedaban
bien cuando éramos jévenes
puedenvolverseincomodose
inseguros en la vejez, sugiere
una investigacién de Matu-
ritas.

Losinvestigadores sefialan
que el calzado seguro paralos
adultos mayores debe tener
un ajuste anatémico adecua-
do, una puntera comoda, una

alturadetacénbaja, untacén
lo suficientemente ancho, un
ajuste perfectoy que sea facil
de ponerse y quitarse.

Si bien los zapatos mal
ajustados pueden causar
problemas a cualquier edad,
los riesgos aumentan para
las personas mayores, dijo la
Dra. Selene Parekh, dela Cli-
nica Ortopédica de Carolina
del Norte y la Universidad de
Duke enDurham, Carolinadel
Norte.

Los zapatos que no se
ajustan alos adultos mayores
“pueden significar dolor en

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 algtn familiar con
diabetes, animelo a que se
haga un examen de los ojos
con dilatacién de las pupilas
por lo menos una vez al afo.

los dedos delos pies, la mitad
delarcooel pie, oinclusodo-
loreneltalon”, dijoParekhen
uncorreo electronico.

“Esto puede tener impli-
caciones para la estabilidad
v el riesgo de caidas, y tam-
bién puede causar esguinces,
fracturaseinclusoproblemas
psicoldgicos condolor eroni-
co”, dijo Parekh. “Un zapa-
to adecuado puede ayudar a
aliviar cualquier problema,
desde tascitis plantar y do-
lor eneltaldn, hastaartritisy
juanetes”.

Para evaluar las caracte-

Los zapatos mal ajustados pueden causar problemas a cualquier edad, los riesgos aumentan en

las personas mayores.

risticas 6ptimas del calzado
para adultos mayores, Anton
Jellema, de la Universidad
de Tecnologia de Delft en
los Paises Bajos, y sus cole-
gas, revisaron 57 estudios de
calzado publicados anterior-
mente y varios problemas de
salud encontrados por perso-
nas mayores.

Losadultos mayorestien-
den a tener un arco inferior,
pero unamayor circunferen-
cia del antepié, el tobillo y el
empeine quelas personasmés
jovenes, escribe el equipo del
estudio.

Loszapatosquesondema-
siado estrechos o demasiado
pequenios pueden causar do-
lor, perolos zapatosdemasia-
do flojos pueden resultar en
unavelocidad de marchamas
baja, unalongitud de zancada
mascortayunpatronde mar-
chairregular, sefalael equipo
del estudio.

Cuando los adultos ma-
yores se equipan con zapatos
nuevos disefiados para que
coincidan con lalongitud y el
anchodesupieenlaboladesu
pie, sumarcha mejora, seglin
larevisiondelainvestigacion.

FOTO: THINKSTOCK.

El uso de tacones altos
puede causar problemas co-
mo dolor en el talon y callos
plantares. Cuando las mu-
jeres mayores usan tacones,
deben buscar tacones mais
bajos y anchos que brinden
mas apoyo.

Elequipodeestudio sefiala
quelasplantas conunasuper-
ficie mds amplia puedenayu-
dar amejorar el equilibrioyla
estabilidad y prevenir caidas.
Lasplantillasrigidastambién
pueden ayudar a mejorar la
estabilidad postural mas que
las plantillas blandas.
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