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l implacable frio inver-
nal viene acompanado
de molestos catarros y
gripes.

Temostramos como
puedes prevenirlos o atenuarlos
graciasaciertosalimentos, plan-
tas y suplementos que potencian
nuestro sistema inmune.

La infancia v la tercera edad
son los colectivos mds sensibles
a los efectos negativos del frio,
va que su sistema inmune es in-
maduro oestddebilitado, explica

el Programa de Nutriciony Salud
(NUSA). Mientras que un adulto
experimenta entre dos v cuatro
resfriadosal atio, en el casode los
maspequetios puedensufrirhasta
diez episodios anuales, segiin los
datos de la Sociedad Espartiola de
Neumologia y Cirugia Toricica
(SEPAR).

Consejos nutricionales para
reforzar el sistemainmunede
nifios y mayores
Conunadietaequilibraday, en
ocasiones suplementada, se pue-
de contribuir al fortalecimiento
del sistema inmune. “En los lac-

tantes la mejor manera de forta-
lecer las defensas es mediante la
leche materna, yaque sucompo-
sicidn, de una gran complejidad,
aportatodosloselementos queel
nifio necesita para conseguir un
crecimientoadecuadoy previene
enfermedades, no sdlo mientras
esti siendo amamantado, sino
muchos anios después de haberse
producido el destete.

En el resto de los ninos, es
recomendable eliminar la comi-
da basura y llevar una alimenta-
cidn rica en purés de verduras y
legumbres, cereales, pescado o
carne. También es fundamental

el consumo de frutas con un alto
contenidoenvitaminasA,CvEy
una adecuada hidratacion”, ex-
plica Valter Lombardi del Grupo
EuroEspes.

Respectoalapoblaciénancia-
na, el impacto de las infecciones
respiratorias unido a un sistema
bajodedefensasoaenfermedades
concomitantes pueden producir
serias complicaciones.

Y si existen problemas de
alimentacion, muchas veces no
bastara con seguir una dieta va-
riada vy equilibrada, siendo reco-
mendablelatomade suplementos
nutricionales (siempre pautados

deninosy mayores

por un profesional).

Lombardiaconseja “enlater-
ceraedadelsistemainmunologi-
co necesita de un aporte regular
de proteinas, vitaminas, mine-
rales y probiéticos, siendo com-
plicado obtenerlos tinicamente a
travésdelaalimentacion, por eso
elconsumodealimentosabasede
extractos marinos, plantas me-
dicinales, jaleareal, vitaminas A,
C v E, magnesio, cinc y selenio
son una buena opcidn para ase-
gurarnos de que nuestro sistema
inmune tenga todos los elemen-
tos necesarios para desempefiar
sufuncién”.
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itiene o cree que
podriatener CO-
VID-19, es im-
portante que se
quede en su casa,
alejado de otras personas.
Mantenerse apartado
de otras personas ayuda a
detener la propagacion del
COVID-19.
Siusted manifiesta al-
ginsignodeadvertenciade

emergencia (incluida difi-
cultad para respirar), so-
licite servicios médicos de
emergenciade inmediato.

Cuando puede volver
aestar cercade otras
personas dependede
diversos factores segin
cada situacion.

Siusted cree que sé que
contrajiocon COVID-19,v
ttiene sintomas

Puede estar con otras
personas después de que:
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B Hayan pasado1odias
desde la aparicion de los
sintomas y

B Haya pasado 24 ho-
ras sin fiebre sin el uso de
medicamento para bajar la
fiebrey

La mayoria de las per-
sonas nonecesitarealizar-
seuna prueba de deteccion
paradecidir cuindopueden
volver a estar con otras
personas; sin embargo, si
su proveedor de atencion
médicalerecomiendarea-

iiAhora contamos con un dispositivo de traccion

para la pérdida de ereccion prematural!!

ERMANTOW,N|

Urology Center
Los resultados medicos que tu necesitas. La relacion personal que tu quieres.

CENTRO DE ALTA CALIDAD

« Eliminacién de piedras en el Rifion y la Vejiga sin cirugia.

* Problemas de Prdstata: cancer, agrandamiento de la
prostata, cirugia con laser para problemas de la préstata.

» Tratamientos para laimpotencia sexval masculina sin cirugia.

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

CITAS EL MISMO DIA
DISPONIBLES
LLAMANDO PRIMERO.

'ﬂratamoslla-gy;acu‘lacién.prgcoz]

DR. ALLEN A. FARSAII QL E s

ES IMPORTANTE PASAR 14 DIAS DE CUARENTENA

Puedeestarconotras

personasdespuésde
habertenido COVID-19

lizarse la prueba de detec-
cion, le informara cuando
puede volver a estar con
otras personas con base en
losresultados de su prueba
de deteccion.

Tenga en cuenta que
estas recomendaciones no
se aplican a personas con
COVID-19 grave o con sis-
temasinmunitarios grave-
mente debilitados (inmu-
nodeprimidos).

Estaspersonas deberian
seguir la guia de la seccion
“Estuve gravemente enfer-
moacausadel COVID-190
tengo el sistema inmunita-
rio gravemente debilitado
(estoy inmunodeprimido)
debido a una afeccién o
medicamento. ¢Cuando
puedo estar cerca de otras
personas?” mas abajo.

Sielresultadodesu
pruebade COVID-19fue
positivo peronotuvo
sintomas

Si contintia sin sinto-
mas, puede volver a estar
cerca de otras personas
luego de que hayan pasado
10 dias desde que su prue-
ba viral dio positivo parael
COVID-19.

La mayoria de las per-
sonas nonecesitarealizar-

seuna pruebade deteccion
paradecidir cudndopueden
volver a estar con otras
personas; sin embargo, si
su proveedor de atencion
médicalerecomiendarea-
lizarse la prueba de detec-
cion, le informara cuando
puede volver a estar con
otras personas con base en
losresultados de su prueba
de deteccion.

Si presenta sintomas
después de recibir el resul -
tado positivo de su prueba
de deteccion, siga la guia
delaseccion “Creooséque
contraje COVID-19, y tuve
sintomas” mas arriba.

Estuve gravemente
enfermo a causa del CO-
VID-19 o tengo el sistema
inmunitario gravemente
debilitado (estoy inmuno-
deprimido) debido a una
afeccion o un medicamen-
to.

éCuando puedoestar
cercade otras perso-
nas?

Esposible quelas perso-
nas que estian gravemente
enfermas a causa del CO-
VID-19 deban quedarse en
casapormasdelodiasypor
hasta 20 dias después de la
aparicioninicial de los sin-

ediatras de

Springfield

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

WLELY 301-428-3040

Vink Tran, DDS

NUESTROS SERVICIOS:
¢ Examenes completos y Emergencias
¢ Limpieza Regular y Profunda
* Rellenos y Blanqueamiento
¢ Trafamienfos 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!

Trabajamos 6329 ARLINGTON BLVD SUITE C
con ”'f“dgr:“ FALLS CHURCH VA 22044
d:“s':;u‘:os! (703) 237 6703 *www.vinhtrandds.com

Jueves, Viernes, Sabados 9 am to 4 pm ® Domingos: 9 am to 1pm
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Dr.
‘“P\/« Dr.
y i

en el area

F

* Aceptamos la mayoria

de seguros médicos,

incdluso Medicaid.
5502 Backlick Road

gfield, VA 22151

Arshia Qaadir
Jacqueline Hoang
Laurie Moore
Mirella Marshall
Sonia Singh

Los mejores Pediatras

Venﬁ lo ayudaremos
| con :aluddesuhijo
i

Disponible horarios en la

noche y fines de semana

703-642-8306

tomas.

Las personas que estan
gravemente inmunodepri-
midas podrian necesitar
realizarse una prueba de
deteccion para determinar
cuandopuedenvolveraes-
tarcercadeotraspersonas.

Consulteasuproveedor
de atencion médica para
obtener mas informacion.
Sihaypruebasdedeteccion
disponibles en su comuni-
dad, posiblemente su pro-
veedor de atencion médica
lerecomiende hacerseuna.

Su proveedor de aten-
cion médica le dira si pue-
de volver a estar cerca de
otras personas con base en
losresultados de su prueba
dedeteccion.

Su médico podria tra-
bajar junto a un experto en
enfermedadesinfecciosaso
su departamento de salud
local paradeterminarside-
bera realizarse una prueba
de deteccion antes de vol-
ver a estar cerca de otras
personas.

Toda persona que haya
tenido contacto cercano
conalguien con COVID-19
deberia quedarse en ca-
sa por 14 dias después de
su tiltima exposicion a esa
persona.
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