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L os beneficios deunacorrecta
respiracionentudiaadia

AGENCIA

1 oxigeno es un
elementoimpres-
cindible para que
nuestro organis-
mo funcione co-
rrectamente ya que inter-
viene enla gran mayoriade
sus procesos, entre ellos
enlatransformacion delos
alimentos en energia. Por
ello, hay una relacion di-
recta entre larespiracion y
nuestra condicion fisica: si
laprimerasehacedemane-
ra adecuada, la segunda se

beneficiara sin duda.

Inférmate sobre la uti-
lidad de esta gran funcion
corporal:

M Incrementa el nime-
ro de globulos rojos. Una
buena oxigenacion brinda
adecuadas condiciones
para producir mayor can-
tidad de sangre y con esto,
poder eliminar facilmente
toxinas.

B Mejora la capacidad
del cuerpo paraasimilarlos
alimentos. Eloxigeno par-
ticipa del metabolismo de
nuestros organismos, pro-

cesoesencial paratransfor-
mar alimentos en energia.

BFavoreceelfunciona-
mientodel sistemanervio-
so. El oxigeno que reciben
nuestro cerebro, columnay
nervios permite una buena
relajacion de los mismos,
comunicando este estado
decalmaalamentey cuer-
po.

M Si hacemos una ruti-
na de respiracion pausada
y profunda podemos tam-
bién calmar un corazoéon
acelerado, un misculo
agotado o atravesar satis-

factoriamente estados de
ansiedad.

B Mantiene en buen
estado ala glandula pitui-
taria. Esta es la glandula
que controla las funciones
delasdemasyregenerasus
células gracias al ingreso
correcto del oxigeno.

M Es importante con-
servarla en condiciones
apropiadas para evitar
problemas hormonales de
cualquier tipo.

B Brindamayor fuerzay
salud alos pulmones.

B Conunabuenarespi-

racion se mejorala capaci-
dad pulmonar previniendo
al organismo de enferme-
dadesrespiratorias.

B Ademéasbrindamayor
elasticidad a este 6rgano,
favoreciendosuresistencia
ante el esfuerzo.

B Aumenta la vitali-
dad del corazon. Respirar
profundaylentamente au-
menta la eficiencia de las
funciones cardiacas pre-
viniéndonos de posibles
deficiencias.

Respirar adecuadamen-
teesimportante incluso en

momentos de descanso o
cuando dormimos, porque
unsuefioreparador depen-
de también de ello.

Es esencial mantener
atenciony cuidado anues-
tra respiracion para estar
seguros de realizarla co-
rrectamente y asi garanti-
zar elrendimiento de nues-
tro organismo en todos los
momentos de nuestro dia.
Sipercibesalgunadeficien-
cia o molestia al inhalar o
exhalar, acude a un médi-
co especialista para evitar
cualquier complicacion.
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COMPLICACIONES DEL AZUCAR EN LA SANGRE

Ladiabetes
puedeafectara
todoelcuerpo
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uando el azicar

en la sangre esta

fuera de control

durante un pe-

riodoprolongado,
puede afectar todoel cuer-
po, segiin Ana Kausel, MD,
endocrindloga de Nueva
York.

Es por eso que prevenir
las complicaciones es uno
delosobjetivos principales
del tratamiento de la dia-
betes.

Estos son algunos de
los riesgos mas graves de
la diabetes que deberias
saber:

1. Diabetes y Salud del
Corazén

Solo tener diabetes au-
menta el riesgo de enfer-
medad del corazon de una
persona en un 20 por cien-
to, segin la Dra. Kausel.
Eso es porque el nivel alto
de azticar enlasangre pue-

de dafiar los vasos sangui-
neosconeltiempo. Cuanto
mas tiempo tengadiabetes,
mayor serd turiesgodede-
sarrollar enfermedades del
corazon.

Debido al riesgo de en-
fermedad del corazon,
las personas con diabetes
deben revisar tu presion
arterial y colesterol regu-
larmente en las visitas al
meédico.

2.Diabetesy Salud
Ocular

Tusojostambiéntienen
pequefios vasos sanguineos
que alimentan la vision, y
la presion arterial alta en
estos vasos puede dafiar la
retina. Estopuede conducir
alaretinopatiadiabética,lo
que puede resultar en una
vision reducida y poten-
cialmente ceguera.

Debido aesteriesgoco-
min, es critico ver a tu of -
talmologo almenosunavez
alafio, seginlaDra. Kausel.

3.Diabetesy Salud del
Pie

Ladiabetes puede afec-
tar la salud del pie de dos
maneras principales: da-
fiar los nervios de los pies
(neuropatia) y restringir la
circulacion sanguinea.

“La diabetes puede
afectar cualquier nervio
en el organismo,” dice la
Dra. Kausel. El dafio a las
terminaciones nerviosas
en los pies por diabetes se
llamaneuropatiadiabética.
Sitienesneuropatiadiabé-
tica, tus pies pueden sen-
tirseentumecidos ohormi-
gueantes. Es posible queno
puedas sentir lesiones.

Ademas, la circulacion
sanguineadeficiente puede
causar cortes menores en
los pies y provocar proble-
mas mayores.

La falta de globulos
rojos puede causar que las
heridas sanen lentamen-
te o que no se curen. Por
lo tanto, es importante no
ignorar estas heridas apa-
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Urology Center
Los resultados medicos que tuU 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
préstata, cirugia con laser para problemas de la prostata.

« Tratamientos para la impotencia sexual masculina sin cirugia.

Con una Vasectomia sin histuri el sabado, puede estar de regreso al trabajo el lunes.
Tratamosila eyaculacion precoz
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Germantown Urology Center
20629 Boland Farm Road, Germantown, MD 20876
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DISPONIBLES
LLAMANDO PRIMERO.
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Trabajamos
con una gran
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de seguros!

Vink Tran, DDS

NUESTROS SERVICIOS:

* Examenes complefos y Emergencias
* limpieza Regular y Profunda

* Rellenos y Blanqueamiento
e Tratamientos de Conductos
¢ Coronas y Puentes

* Denfaduras 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!

6329 ARLINGTON BLVD SUITE C

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

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

rentemente pequefias.

Si tienes diabetes, debe
visitar a un podologo re-
gularmente para evaluar la
salud de tus pies. Mante-
nerte altanto de estas citas
puede prevenir complica-
ciones graves como dedos
en martillo, ulceraciones y
amputaciones.

La Dra. Kausel también
recomienda evaluar tus
pies en casa regularmente.
Es beneficioso buscar dl-
ceras o problemas con las
ufias delos pies.

4.Diabetesy Salud del
Rifién

La diabetes es la causa
mas comin de enfermedad
renal terminal. De hecho,
aproximadamente una
cuarta parte de los adul-
tos estadounidenses con
diabetes tienen también
enfermedad renal. Esto
ocurre porque los vasos
sanguineos dafiados por el
nivel alto de azdcar en la
sangre no funcionan tan
bien como deberian, y esto

5502 Backlick Road
gfield, VA 22151

703-642-8306

puede dafiar los rifiones.

Tu médico puede eva-
luar tu salud renal de dos
maneras. Los analisis de
sangre pueden ayudar a
evaluar la funcion renal, y
los analisis de orina pue-
den detectar altos niveles
de proteina, lo que indica
que los rifiones no son sa-
ludables.

5.Diabetesy Salud
Bucal
Laspersonascondiabe-
tes tienen un mayor riesgo
de caries y enfermedad de
las encias. De hecho, tu
dentista podria ser el pri-
mero en detectar la diabe-
tes: Durante una limpieza
regular, tu dentista puede
notar sintomas deladiabe-
tes que incluyen sangrado
de encias, boca seca, aftas
oralesyotrasinfecciones, y
cortespersistentesoherpes
labial que no sanan.
Practica una buena hi-
gienebucal, queincluyace-
pillarte los dientes dos ve-
ces al dia y usar hilo dental

Pediatras d 13‘
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

e Atendemos a ninos recien nacidos
hasta los 21 anos de edad, chekeos
médicos, vacunas, comportamiento

del nino

* Aceptamos la mayoria
de seguros médicos,
incluso Medicaid.

Disponible horarios en la

noche y fines de semana
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almenosunavez. Visitaatu
dentista para una limpieza
regular y un examen oral
una o dos veces al afio.

6.Diabetesy el Sistema
Inmune

Tener diabetes puede
afectar tu capacidad para
combatir infecciones. Es
importante mantenerte
actualizado con tus vacu-
nas, especialmente las si-
guientes:

B La vacuna contra la
influenza

B La vacuna antineu-
mocoOcica

M LavacunaTdap

M La vacuna contra la
hepatitis B

B Lavacunazoster

Las personas con dia-
betes tienen mas probabi-
lidades de contraer infec-
ciones, y también tienen
maés probabilidades de ex-
perimentar complicacio-
nes por una infeccion. Por
ejemplo, lainfluenzapuede
elevarelazticarenlasangre
aunnivel peligroso.
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