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PARA EVITAR LESIONES

Evitequesus hijos carguen

Algunos consejos ahora que se acerca el nuevo ano escolar.

HEALTHDAY NEWS

nte elinicio del afio

escolar, los exper-

tos advierten que

las mochilas so-

brecargadas con

frecuenciaresultanenlesiones
de laespalda entre los nifios.

Masde13,700nifiosde5a18

afios fueron tratados en hos-

pitalesyconsultoriosmédicos

por lesiones relacionadas con
las mochilas en un solo aflo,
seglin la Comision de Seguri-
dad delos Productos del Con-
sumidor de EE. UU.
LaAcademia Americanade
Cirujanos Ortopédicos (Ame-
rican Academy of Orthopedic
Surgeons, AAOS) aconseja a
padres y cuidadores prestar
mucha atencion a la postura
delosnifios, yanoesperar que

' 1Single-dose 0
MEASLES, MU“‘?
‘RUBELLA VIRUS
H0-RO

Sarampidn en 21 estados de EE.UU.

se quejen de dolor de espalda
antes de aligerar su carga.
“Cuando se usan correc-
tamente, las mochilas pueden
ser una buena forma de llevar
las cosas necesarias para un
dia en la escuela”, asegurd
un comunicado de prensa de
la AAOS la Dra. Melanie Kin-
chen, cirujana ortopédica y
vocera de la academia. “Las
lesiones por las mochilas son

complicaciones.

Mas de 100 casos de sarampion han sido diagnosticados este afio en 21 esta-
dos de Estados Unidos y el Distrito de Columbia, informaron los Centros de
EE.UU. parael Control y la Prevencion de Enfermedades.

El sarampion es un virus altamente contagioso que se propaga por el aire
altoser y estornudar. La enfermedad comienza con fiebre, secrecion na-
sal, tos, ojos rojos y dolor de garganta. Es seguido por una erupcion que se
extiende por todo el cuerpo. Sibien la enfermedad es tratable, dijeron los
CDC, uno o dos de cada 1.000 nifios que contraen sarampioén mueren por

El brote de este afio esta en camino de superar el del afio pasado, cuando se
informo que 118 personas de 15 estados y el Distrito de Columbia tenian sa-
rampion. En 2016, 86 personas de 19 estados contrajeron la enfermedad.

Las lesiones por las mochilas son provocadas por usar mochilas sobrecargadas, y por levantarlas
ollevarlas de forma incorrecta. FOTO: THINKSTOCK.

comunmente provocadas por
usar mochilas sobrecargadas,
yporlevantarlas yllevarlas de
forma incorrecta. Comience
eligiendo una mochila que sea
del tamafio apropiado para su
hijo, o haga que use una mo-
chila con ruedas como alter-
nativa allevar la pesada carga
enlos hombros”.

La academia sugirio varias
formas adicionales de ayudar
a los nifios a evitar el dolor y
la incomodidad de usar una
mochila.

B Ajustar las correas, y
usar la correa de cintura, si

esta disponible.

M Colocarlosarticulosmas
grandesdentrodelamochilalo
mas cerca posible de la espal -
da, y sacar cualquier cosa que
sea demasiado pesada.

H Doblarlasrodillas y usar
las piernas para levantar la
mochila.

B Llevar solo los articulos
esencialesenlamochila. Dejar
loslibrosadicionales encasao
en la escuela siempre que sea
posible.

B Nodejarlas mochilasen
los pasillos 0 en medio del ca-
mino para evitar caidas.

M Lospadresyloscuidado-
res deben animar a los nifios a
informar sobre cualquier do-
lor oincomodidad que sientan
mientras usan sus mochilas,
sobre todo entumecimiento
u hormigueo en los brazos o
piernas.

M Losninossolodebenusar
mochilas que sean adecuadas
parasutamaiio.

M Lospadresyloscuidado-
res deben estar pendientes de
cualquier cambioenlapostura
desuhijo,odemarcasrojasen
los hombros por usar la mo-
chila.
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Estudio: Adolescentesypadres
sonadictosacelulares

Los adolescentes entre los ochoy los 18 afios pasaban mas de 7,5 horas al dia consumiendo medios digitales.

HEALTHDAY NEWS

os padres se quejan

de que sus hijos ado-

lescentes tienen las

narices pegadas al

celular, pero quizas
deberian examinar sus pro-
pios habitos.

Un estudio publicado por
el Pew Research Center dice
que dos terceras partes de los
padresestanpreocupados por
la cantidad de tiempo que sus
hijos adolescentes se pasan
delante de pantallas, mien-
tras que mas de un tercio ex-
presaron preocupacién por
su propio tiempo haciendo lo
mismo.

Mientras tanto, mas de la
mitad de los adolescentes di-
cen que a menudo o en oca-
siones encuentran a sus pa-

Los padres tienen un papel crucial en los habitos de sus hijos
y que establecer un buen ejemplo es parte de ello. FOTO: THINKSTOCK.

dres u otras personas a cargo
de ellos distraidos cuando
tratan de hablar con ellos. El
estudio dice que la relacion
de los adolescentes con sus
celulares en ocasiones es “hi-
perconectada” y apunta que
casi tres cuartas partes revi-

san sus mensajes en cuando
selevantan. Los padreshacen
lo mismo, aunque a una tasa
menor, cons57%.

Las grandes compaiiias
tecnoldgicas enfrentan cre-
cientes criticas sobre la na-
turaleza adictiva de sus apa-

ratos, las incesantes notifi-
caciones y otras capacidades
creadas para mantener a la
gente pegada a sus pantallas.

Muchos adolescentes es-
tan tratando de hacer algo al
respecto: 52% dicen que han
reducido el tiempo que se pa-

Trabajamos
con una gran
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de seguros!
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sanconsus celularesys57%di-
cen que han hecho lo mismo
conlasredessociales.

Los expertos dicen que los
padres tienenun papel crucial
en los habitos de sus hijos y
que establecer un buen ejem-
ploesparte deello.

“Los adolescentes a me-
nudo no hacen lo que les de-
cimos, sino lo que hacemos”,
dijo Donald Shifrin, profesor
depediatriaenlaUniversidad
de Washington, que no parti-
cipdenelestudiode Pew. “Los
padres sonlapuertaporlaque
caminanlosnifiosensucami-
no almundo”.

El estudio encuest6 a 743

adolescentesestadounidenses
y1.058 padres deadolescentes
entre el 7 de marzo y el 10 de
abril. Elmargendeerror fuede
4,5 puntos porcentuales.

Unproblemadesalud

El sindrome del “cuello de
texto” se estad convirtiendo
en un problema médico que
un sin nimero de personas
esta padeciendo, pero la for-
ma en la que dejamos colgar
la cabeza también representa
otrosriesgosparalasalud, se-
glnun publicadoenlarevista
The Spine Journal.

Estd demostrado que la
postura influye en el estado

SALUD 3

de animo, laconductaylame-
moria, y que encorvarse con
frecuencia puede hacer que
nossintamosdeprimidos, se-
ginel CentroNacionalparala
Informacion Biotecnologica.
Nuestra posturainfluye tanto
enlacantidad de energiadela
que disponemos como en el
desarrollo 6seo y muscular,
e incluso en la cantidad de
oxigeno que reciben nuestros
pulmones. Nuestro lenguaje
corporal estarelacionado con
la percepcion de debilidad y
poder: todoesoesreal.

Y la solucion puede ser ri-
diculamente sencilla: siéntate
derecho.

Dra. Veronica Enriquez
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Los antiinflamatorios, la aspirina, la Helicobacter pylori o el alcohol pueden irritar su mucosa gas-
trica, causando dolor de vientre, nduseas o inapetencia. FOTO: THINKSTOCK

CDC/REDACCION
WASHINGTON HISPANIC

a gastritis ocurre
cuando el revesti-
miento del estoma-
go resulta hinchado
oinflamado.

La gastritis puede durar

« Odontopediatria

soloporuncortotiempo(gas-
tritisaguda). También puede
perdurar durante meses o
afios (gastritis cronica).

Causas:

B Ciertos medicamen-
tos, como acido acetilsalici-
lico (aspirin), ibuprofeno o

naproxeno y otros firmacos
similares

B Consumo excesivo de
alcohol

B Infeccion del estomago
conunabacteriallamadaHe-
licobacter pylori

Las causas menos co-

San Miguel
ATENCION DENTAL N EL PERU

A BAJOS PRECIOS
APROVECHA TU
VIAJE AL PERU

Y SACA CITA EN EL MEJOR
CENTRO DENTAL

jAtencion esmerada para ti y tu familia!

() 464-2153 / 452 2498

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

« Cirugia maxilofacial
+ Endodoncia

» Periodoncia e implantes
s Desorden temporal mandibular (ATM)

Av. Escardo 771 - San Miguel

Identifique algunos de los sintomasy tome sus medidas

Prevenga la gastritis

Cuéntele a sumédico sila molestia en el estdmago se produce después de tomar algin medicamento recetado ode venta
libre, en especial aspirina u otro analgésico.

munes son:

B Trastornos autoinmu-
nitarios (como anemia per-
niciosa)

B Reflujo de bilis hacia el
estomago (reflujo biliar)

B Consumo de cocaina

B Ingerir o beber sustan-
cias causticas o corrosivas
(como venenos)

B Estrésextremo

B Infeccidn viral, como
citomegalovirusy el virus del
herpes simple (ocurre con
mas frecuencia en personas
con un sistema inmunitario
débil)

Un traumatismo o una
enfermedad grave y repenti-
na como una cirugia mayor,
insuficiencia renal o el hecho
de estar con un respirador
pueden causar gastritis.

Sintomas:

Los sintomas que se pue-
dennotar son:

B Nauseas y vomitos

B Dolor en la parte supe-
rior del vientre o el abdomen

Silagastritis esta causan-
dosangradodelrevestimien-
todelestomago, los sintomas
pueden incluir:

B Hecesnegras

B Vomitos con sangre o
material con aspecto de café
molido

Pruebasyexamenes:

Los examenes que se pue-
denecesitar son:

B Conteosanguineocom-
pleto (CSC) parabuscar ane-
mia o bajo conteo sanguineo

B Examen del estobmago
conun endoscopio (esofago-
gastroduodenoscopiao EGD)
con una biopsia del revesti-
miento del estomago

B ExdmenesparaH. pylori
(prueba de aliento o examen
de heces)

B Examen de heces para
buscar pequeiias cantidades
de sangre enlasheces,locual
puede ser un signo de hemo-
rragia digestiva.

Tratamiento:

Eltratamientodependede
lo que esté causando el pro-
blema. Algunas de las causas
desapareceranconeltiempo.

Usted posiblementenece-
site dejar detomaracidoace-
tilsalicilico (aspirina), ibu-
profeno, naproxeno u otros
medicamentos que puedan
estar causando la gastritis.
Siempre consulte consupro-
veedor de atencion médica
antes de suspender cualquier
medicamento.

Puede emplear otros far-
macos de venta libre y rece-
tados quedisminuyanlacan-
tidaddeacidoenelestomago,
tales como:

B Antiacidos

B Antagonistas H2: fa-
motidina (Pepsid), cimeti-
dina (Tagamet), ranitidina
(Zantac) y nizatidina (Axid)

B Inhibidoresdelabomba
deprotones (IBP): omeprazol
(Prilosec), esomeprazol (Ne-
xium), iansoprazol (Preva-
cid), rabeprazol (AcipHex) y
pantoprazol (Protonix)

Se pueden emplear anti-
acidos para tratar la gastritis
cronicacausadaporinfeccion
con la bacteria Helicobacter
pylori.

Expectativas (pronostico)

El prondstico depende de
la causa, pero con frecuencia
es muy bueno.

Complicaciones:

Sino se trata, la gastritis
puede ocasionar tdlceras y
sangrado estomacal. En ra-
ras ocasiones, es posible que
algunos tipos de gastritis

cronicas aumenten el riesgo
decancer deestémago, espe-
cialmente si tienes un reves-
timiento del estomago muy
delgado y hay cambios en las
células del revestimiento.

Cuando visitaraun mé-
dico:

B Dolor en la parte supe-
rior del vientre o el abdomen
que no desaparece

B Heces negras o alqui-
tranosas

B Vomito con sangre o
material con aspecto de café
molido

Prevencion:

Evite eluso prolongadode
sustancias que puedanirritar
el estomago como el acido
acetilsalicilico (aspirin), los
antiinflamatorios oelalcohol.

Tome antiacidos:

Los antiacidos ayudan a
tratar la acidez gastrica (in-
digestion). Funcionan neu-
tralizando el acido gastrico
que causadichaacidez.

B Usted puede comprar
muchos antiacidos sin nece-
sidad de una receta médica.
Las formas liquidas funcio-
nan mas rapidamente, pero
a usted le pueden gustar las
tabletas debido a que son fa-
ciles de usar.

B Todos los antiacidos
funcionan por igual, pero
pueden causar efectos se-
cundarios diferentes. Si to-
ma antiacidos con frecuen-
ciay tiene problemas con los
efectos secundarios, hable
consuproveedor deatencion
médica.

Cuando usar los antia-
cidos:

Losantidcidossonunbuen
tratamiento para la acidez

Los farmacos que se pueden utilizar para prevenir la apari-
ciénde gastritisy tratarla son los antidcidos.  FOTO: THINKSTOCK

gastrica que sucede de vez
en cuando. Tome los antiaci-
dos aproximadamente 1 hora
después de comer o cuando
tenga acidez gastrica. Si esta
toméandolos porquelossinto-
massepresentanenlanoche,
NOlosingiera con alimento.

Los antiacidos no pueden
tratar problemas mas serios,
como apendicitis, tlcera es-
tomacal, calculos biliares o
problemas intestinales. Ha-
ble con su proveedor siusted
tiene:

H Dolor osintomas queno
mejoran con los antidcidos

B Sintomastodoslos dias
oporlanoche

B Nauseasy vomitos

B Sangradoenlasdeposi-
cionesodeposicionesoscuras

M Distension o colicos

NMEDICINA 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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SIN SEGURO

CONTROL MEDICO ANUAL PARA HOMBRES Y MUJERES
PLANES DE SALUD PARA PERSONAS
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SEGUROS, MEDICARE, MEDICAID
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Eldoloren la parte superior del vientre o el abdomen son algunos de los sintomas. FOTO: THINK-

STOCK

B Dolorenlapartebajadel desaparece tad pararespirar
abdomen, enuncostadooen M Fiebre con dolor abdo- B Problemas paratragar
laespalda minal B Pérdida de peso que no

B Diarrea grave o que no M Dolortoracicoodificul- puede explicar

T\

"W Dr. Arshia Qaadir

Dr. Jacqueline Hoang
Dr. Laurie Moore

Dr. Mirella Marshall
Dr. Sonia Singh

Los mejores Pediatras
en el area

Venga y lo ayudaremos
con la salud de su hijo
® Atendemos a ninos recien nacidos
hasta los 21 anos de edad, chekeos

meédicos, vacunas, comportamiento

del nino

* Aceptamos la mayoria

de seguros médicos,

incluso Medicaid.
5502 Backlick Road Disponible horarios en la
gfield, VA 22151 noche y fines de semana

703-642-8306
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LA MAYORIA DE LOS TIPOS SON TRATABLES

Detengaeldoloryla
agonia por la Gota

Siusted sufre de repetidos ataques de dolor e inflamacion
en las articulaciones, hable con su médico

HEALTHDAY NEWS

ambiénpuedeafec-

taraotrasarticula-

ciones. Sino sere-

cibetratamiento,la

gota puede causar

dafos graves en las articula-

ciones y hacer que sea dificil

moverse. Labuenanoticiaes

quelamayoriadelostiposde

gota son tratables, especial-

mente si se detectan a tiem-
po.

Cerca del 4 por ciento de

losadultosenlos EE.UU. han
sido diagnosticados con go-
ta. Es, de hecho, la segunda
forma mas comiin de artritis
después delaosteoartritis. Y
esun problema creciente
“La frecuencia de la gota
se ha mas que duplicado en
todo el pais entre los afios
1960y1990, y ha seguido au-
mentando en los afios 1990 y
2000”, sefialaeldoctor Hyon
Choi, un médico que estudia
la gota en la Escuela de Me-
dicina de la Universidad de

Qué hace que cambies de estado de animo

Boston.

Los expertos sospechan
quelastasasdeescaladadela
obesidad y la presion arterial
altasonenparte culpablesdel
aumento de la gota. La gota
también se ha relacionado
con otras condiciones mé-
dicas, tales como problemas
renales, diabetes y enferme-
dades del corazon.

Lagotaescausadaporpe-
quefios cristales en forma de
aguja que se acumulan en las
articulaciones, lo que pro-

e

Una investigacion publicada a principios de afio vincul6 las alteraciones en
el reloj biologico (los ritmos circadianos) con un mayor riesgo de proble-
mas del estado de animo, como la depresion y los trastornos bipolares.

En este nuevo estudio, los investigadores identificaron dos areas del geno-
ma (el conjunto completo de los genes humanos) que podrian contener va-
riantes que alteran los ciclos circadianos naturales de actividad y descanso
del cuerpo. Los ciclos circadianos controlan muchos aspectos de nuestras
vidas, desde el suefio y la alimentacion hasta los niveles de hormonas. Son
fundamentales para mantener la salud y el bienestar.

Losinvestigadores encontraron que una de esas areas contiene el gen de la
neurofascina, que se vincula con otro gen responsable del trastorno bipo-
lar. Esto sugiere una conexion biologica entre la alteracion del ciclo circa-
diano y los trastornos del estado de animo.

S
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Afectaunaarticulacion alavez, amenudo en los pies, las manos, los codos o las rodillas. FoTo:

THINKSTOCK

duce una inflamacién stbita
y dolor intenso. Los cristales
son de acido drico, una sus-
tancia que normalmente se
disuelveenlasangreysaledel
cuerpoenlaorina. Peroenlas
personas con gota, los altos
nivelesde acidotrico permi-
tenque seformen cristales en
las articulaciones y, a veces,
enlosrinones, donde se crean
las piedras del rifion.
Elacidotrico proviene de
la descomposicion de unas
sustanciasllamadas purinas.
Las purinas se encuentran

naturalmente en los tejidos
del cuerpo y en muchos ali-
mentos. Comer alimentosri-
cosenpurina — talescomolas
visceras, los mejillones y los
hongos — pueden provocar o
empeorar un ataque de gota.
Elalcohol o el estrés también
puedendesencadenarunepi-
sodio.

Los sintomas de gota ge-
neralmente aparecen en la
noche. Normalmente afecta
auna articulacioén alavez, a
menudo en los pies, las ma-
nos, los codos olasrodillas.

TOTAL DENTAL CARE

Dentista Familiar y Cosmética
Dr. Linh Anthony Nguyen, D.D.S., P.C.

ORTODONCIA:
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SERVICIO DE EMERGENCIAS
Aceptamos la mayoria de seguros
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Annandale,VA 22003
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“La gota afecta princi-
palmente a los hombres de
mediana edad o mayores”,
sefiala Choi. “Las mujeres
posmenopausicas también
estan en riesgo, especial-
mente si son obesas o tienen
presionarterialaltaohabitos
alimenticiospocosaludables,
como beber grandes canti-
dades de alcohol o refrescos
azucarados”.

Elriesgotambiénaumenta
siusted tiene un familiar con
gota o si toma ciertos medi-
camentos, tales como diuré-
ticosoaspirinaendosisbajas.

Los primeros ataques de
gota tienden a desaparecer
enunasemana. Pueden pasar
meses o incluso afios antes
de que sucedan los proximos
ataques. Pero con el tiempo
la gota puede aparecer con
mas frecuencia y durar mas
tiempo sino selatrata.

Lamayoriadelaspersonas
congotapuedencontrolarsus
sintomasatravésde cambios
en su estilo de vida y en sus
medicamentos. Los medica-
mentos antiinflamatorios no
esteroideos (NSAID) pueden
aliviar la hinchazon y el do-
lordelosataquesrepentinos.
Los esteroides orales o in-
yectados y un medicamento
llamado colchicina también
pueden ayudar.
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Director Preventorium del Céncer
Washington Hospital Center

n su carta, Montei-
ro le hacHace unas
semanas cumplicon
el rito preventivo
de hacerme mi co-
lonoscopia de ‘screening’, la
que se define como el examen
del colon que se hace en una
persona sin sintomas para
descartar la presencia de un
cancerdelcolonydelrecto. El
sermédicoyvolver ahacerme
ese examen (ha sidomi terce-
ravez), mehizoreflexionaren
dos aspectos que quiero tocar
hoy: el cambio que ha tenido
el examen durante los dlti-
mos afios y el cuidado médico
preventivo que practican los
propios doctores.
Lacolonoscopia en primer
lugar -y tengo que confesar-
lo-yosicreoypracticolo que
predico. Es decir, estoy con-
vencido de que un gramo de
prevencion vale mas que una
tonelada de curaciény, por lo
tanto, tengomimédicodeca-
beceraymehagolosexamenes
preventivos que lerecomien-
do amis oyentes y lectores.
En esta oportunidad, la
idea de hacerme nuevamente
la colonoscopia me emocio-
naba porque ya habia expe-
rimentado la maravillosa ex-
periencia de haber tenido dos

colonoscopias normales. Sin
embargo, tengo que confesar-
lo, sentiatemor. Sabiendo que
elcancerdel colonessilencio-
soy traicionero, pensaba por
momentos ¢qué tal siestavez
el doctor me sorprende con
unamalanoticia?

La preparacioén para la
colonoscopia esta vez fue in-
creiblemente facil. Habiendo
tenido que beber casi dos ga-
lones del liquido de prepara-
cion hace 15 afios —e incluso 5
afos atras-en esta oportuni-
dad, mi médico me dio bue-
nas noticias. Existe un nuevo
tipodeliquido de preparacion
me dijo, mientras me daba la
receta, que prometia ser mas
comodo que los anteriores.
Y lo fue. Recogi de la farma-
cia dos pequefios frascos de
liquido con sabor a platano y
me indicd que tome uno a las
5delatarde del dia anterior y
elotro alassdelamafana del
diasiguiente (micolonoscopia
estaba programada paralas 11
de la mafiana). Por la escasa
cantidad, el sabor dulzon y
empalagoso del liquido casi
nisesintio y suefectosobrela
evacuacionintestinal empezo
anotarsemasomenosunaho-
radespuésdehaberlotomado.
Antesdeacostarme,alasiide
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UNA CUCHARADA DE SU PROPIA MEDICINA

la noche, ya habia limpiado
casi completamente el intes-
tino. Dormi placidamente y
tomé el segundo frasco a las
5 de la mafiana, notando que
alas 7 de lamafiana, el intes-
tino estaba completamente
limpio.

Otro punto importante
del procedimiento fue el de
la anestesia. Después de los
controles médicos por en-
fermeras y anestesidlogos del
hospital, llegd el momento en
queyaestabalistopararecibir
la anestesia general de corta
duracion y empezar la colo-
noscopia. Me preguntaron si
recordabaquediaeraynore-
cuerdo mas. Al despertar, mi
médicopronunciolasmagicas
palabras que estaba esperan-
do: “Elmer, todo esta limpio
en tu intestino grueso por lo
que del cancer del colonno te
moriras”. Y debido a que en
la misma sesion me hicieron
tambiénuna gastroscopia, mi
doctor agregd que mi esdfago
y estdbmago también estaban
normales. jQué maravilla! E1
cancerdelestomago, otragra-
ve y traicionera enfermedad
quedabadescartada.

No se imaginan la maravi-
llosa sensacion de bienestar
que se siente al saber que dos

Emociones Anonimas
B.V. Arlington

3219 Columbia Pike Ste B1, Arlington wva
Telefono: 571-451-7672
arlington@m bvna. org

Sesiones:
Lunes a Viernes
6:00 a 10:00 p.m.

Sabados y Domingos

traicioneros tipos de cancer
no seran un problema para
mi en los proximos afios. Y
esa, amable lector, esla prin-
cipal razén de escribir esta
columna, recordarle que un
examen preventivo es capaz
de proporcionar satisfaccion
inmediata.

Médicos como pacien-
tes Una frase muy repetida
enlos circulos médicos es que
losdoctores sonlospeorespa-
cientes. Quizas por saber los
secretos y limitaciones del
arte, los médicos tienen fama
de no seguir las instrucciones
de sus colegas y argumentar o
desobedecen cada indicacion
quereciben. Esporesoquete-
nia curiosidad por investigar
el uso de los servicios médi-
cos por los doctores. ¢ Tienen
ellos médico primario o mé-

dicodecabeceraoseatienden
ellos mismos? ¢Y qué hay de
los servicios preventivos, los
usan, creen en ellos?
Unadelaspocasinvestiga-
cionesalrespectofue publica-
daenel 2000, cuandoinvesti-
gadores de las Universidades
de Yale y Johns Hopkins pu-
blicaronunestudio que siguio
durante mas de 40 afios a un
grupo de médicos graduados
de la Universidad de Johns
Hopkins entre 1948y 1964.
De los 915 médicos estu-
diados, 35% dijo no tener un
médico primario o médico de
cabecera, cifraquerepresenta
mas del doble de personas de
la poblacion general (14-18%)
que no tiene un médico pri-
mario o de cabecera. Notener
médico primario es conside-
rado como un importante in-

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

dicador de acceso al sistema
de salud. Pero mas sorpren-
dente aun fue el encontrar
quelosmédicos que notenian
un médico primario creyeron
mas que la poblacion general
que el desarrollar una enfer-
medad es cuestion de suerte.
Porltimo, el 7% delos médi-
cos se trataba a simismo.

El estudio reveld también
que aquellos médicos que no
tenian médico primario eran
mas propensos a no hacerse
exdmenes preventivos como
mamografias, colonoscopias,
exdmenesdelaprostatayano
vacunarse contralagripe. Por
Gltimo, el estudio demostro
que las especialidades médi-
cas que menos cumplen las
reglas preventivas sonlosin-
ternistas, los cirujanos y los
patologos.

i;alimal
llizitme

RATIONAL INSTITUTES OF KEALTR

www.nei.nih.gov/diabetes

1-877-569-8474

11:00 a.m. a 3:00 p.m.

AYUDA
GRATUITA

www. neuloricosanonimosbv.ong. me
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TRAS EVALUAR LOS NIVELES DE GLUCOSA EN LA SANGRE

Desayunarantesdel
ejercicio aumentala
qguemadecarbohidratos

El estudioincluyd a12 hombres sanos que hicieron una hora
debicicleta enla manana.

HEALTHDAY NEWS

iustedhaceejercicio
en la mafiana, quiza
seabuenaideadesa-
yunar primero.

Un pequeiio es-
tudio britdnico encuentra que
desayunar antes del ejercicio
matutino hace que el cuerpo
queme maés carbohidratos du-
rante el ejercicio, y también
acelerala digestion posterior.

El estudio incluy6 a 12
hombres sanos que hicieron
una hora de bicicleta en la
mafiana. Desayunaron crema
de avena con leche dos horas
antes del ejercicio, o desayu-
naron después del ejercicio.

Los investigadores eva-
luaron los niveles de glucosa
en la sangre y los niveles de
glucégeno enlos musculos de
los voluntarios. Encontraron
quedesayunar aumentoelrit -
mo al que el cuerpo quemaba
los carbohidratos durante el
ejercicio, y también aumento
elritmoal queel cuerpodigeria
ymetabolizabalacomidacon-
sumida tras el ejercicio.

“Este es el primer estudio
en examinar lasformas en que
eldesayunoantesdelejercicio
influye en nuestras respues-
tas a las comidas después del
ejercicio”, asegurd en un co-
municadodeprensadelaUni-
versidad de Bath el colider del
estudio, Javier Gonzalez, pro-
fesor sénior enlauniversidad.

Rob Edinburgh, el coli-
der del estudio, es estudiante
doctoral en la universidad.
“También encontramos que
eldesayunoantesdelejercicio
aumenta la quema de carbo-
hidratos durante el ejercicio,

e
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Comer antes de una sesién temprana de ejercicio ayuda a que-

mar carbohidratos. FOTO: THINKSTOCK

y que esos carbohidratos no
provenian solo del desayuno
recién consumido, sino tam-
bién de los carbohidratos al-
macenadoscomoglicogenoen
nuestros msculos”, apunto.

“Esteaumentoenelusode
glicogenomuscular podriaex-
plicar por qué hubounaelimi-
nacion mas rapida del azticar
enlasangre tras el ‘almuerzo’
cuando se habia consumido el
desayuno antes del ejercicio”,
dijo Edinburgh.

“Este estudio sugiere que,
al menos tras una sola sesion
de ejercicio, desayunar antes
del ejercicio podria ‘preparar’
anuestrocuerpo, paraqueesté

listo para un almacenamiento
rapido de la nutricion cuando
consumimos comidas después
del ejercicio”, afiadio.

El estudio se publico en la
ediciondelarevista American
Journal of Physiology: Endo-
crinology and Metabolism.

“Dado que este estudio
solo evalud las respuestas a
corto plazo al desayuno y el
ejercicio, las implicaciones a
mas largo plazo de este traba-
jo no estan claras, y estamos
realizando estudios para ver
si desayunar antes o después
del ejercicio con regularidad
influye en la salud”, anoto
Edinburgh.
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>= CarePeople j,;;D,,Care Center q

Home Health & Hospice

(Guarderia para Adultos)

6860 Commercial Drive, Springfield, VA 22151
lunes-viernes 8:00 a.m.-2:00 p.m.
Tel.: 703-506-3333 e Servicio de 24 horas 571-297-4747

Sillas de masaje, maquinas de ejercicio, comida de calidad
gratis, Bingo, amistades, actividad de agilidad, karaoke...

i’ CarePeople Home Health, Inc.
Virginia & Maryland
Servicio de cuidado para personas mayores y personas con enfermedades
e Servicio por beneficio de Medicaid y Long Term Care
(VA, MD EDCD WAIVER, DD WAIVER)
e Les ayudamos a aplicar para Medicaid y Long Term Care

le mandamos

un ayudante
personal a su casa

Curso PCA
VA: 08/27-08/31
MD: 09/17/18-09/21/18
Curso CPR
09/29/18 (MD)

Ayuda en la vida diaria: 11:00 a.m. -3:00 p.m.

¢ La seleccién y vestimenta adecuada
e La incontinencia
e La movilidad, para caminar

e Alimentacion
e Necesidades del bafio
¢ El aseo y lavado

(atencién en la comunidad y sevicios a domicilio)
Si alguien en su familia necesita ayuda de salud?

VA: 7620 Little River Turnpike, Suite 500 MD: 901 Russell Ave., #150
Annandale, VA 22003 Gaithersburg, MD 20879
lunes-viernes 9:30 a.m.- 5:30 p.m. lunes-viernes 9:30 a.m. — 3:30 p.m.
Tel.: 571-297-4747 (7 dias-24 horas) Tel.: 301-966-7000

http://www.carepeople.net
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