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PORELDOCTOR

(703) 237-6703

Desgaste dental se refiere
a la perdida de tejido dental
que no se atribuye alas caries
dentales, traumaoproblemas
de desarrollo. Existe diferen-
tes causas que pueden llevar
al desgaste dental. La inci-
dencia de desgaste dental ha
estadoincrementando signi-
ficativamente porlaspasadas
décadas. Unestudiollevadoa
caboenInglaterrapordosin-
vestigadoresllamados Drug-
more y Rock siguio el estudio
de salud dental de 1,753 nifios
alrededor de 12 afios de edad
desdeel2004al2006. Alcabo
dedosanos, ellosencontraron
que59% de esos nifios mostro
signos de desgaste dental.

Clasificaciones
Eldesgastedentalestacla-
sificado en 4 categorias:

A.Abrasiénesundesgas-
tefisicocausadoporunafuer-
zaexternay de friccion

1.Causas:

B Un duro cepillado de
dientes o un cepillado con un
cepillo dental de cerdas fir-
mes.

B Un habito de morder y
mascar alimentos duros.

2.Caracteristicas:

M La severidad del dafio
depende de las areas afecta-
das. La superficie del diente
mostrarasignosde corrosion.

B.Erosi6neslaperdidade
superficie del diente causado
por las sustancias quimicas.

M Laerosionocurredebido
alareaccion quimica que no
involucra actividad bacterial
enlaboca.

M Cuando los dientes es-
tan expuestos a sustancias
acidas (aunbajonivel de pH),
el esmalte llega a desgastarse
debido a la ruptura de la hi-
droxiapatita (el componente
mayor e ingrediente esencial
de hueso y diente normal)

1.Causas:

a. Consumo de alimentos
y bebidas que contienen al-
tas cantidades de acido. Enla
parte inferior se encuentran
los niveles de pH para bebi-
das comunes (segtin Kelher y
Bishop):

- Pepsicola (dieta)

2.95

el

- Cocacola (regular)
3.05
- Jugo de naranja
2.05

b.Reflujoesofagicoesotra
causadedesgaste. Estoocurre
cuandoelinferior del esfinter
esofégico (localizado entre el
inferior de es6fago y el prin-
cipio del estomago) no llega
acerrarse completamente, el
cual causa que los acidos del
estomago refluyan de regre-
so al esdfago y laboca, espe-
cialmente durante la noche,
llevando al desgaste de los
dientes.

c¢. Ocupaciones o trabajos
quefrecuentemente exponen
a una persona a sustancias
acidas, baterias, pesticidas,
o quimicos usados en el pro-
ceso fotografico pueden ha-
cer alos dientes susceptibles
al desgaste.

d. Personas que frecuen-
temente van a nadar estan
expuestas a niveles altos de
cloro en el agua, y por tanto,
mas probable a tener desgate
dental.

2. Caracteristicas:

Los dafios de sustancias
quimicaspuedencausar quela
superficie del esmalte se con-
vierta clara y transparente o
pueda crear una depresion en
el capa del esmalte haciendo
deestedelgadoydesgastado.

C.Abfraccién eslaperdi-
da mecénica de tejido dental
al nivel de la encia o margen
cervical (superficie encima
del punto de enlace de la co-
ronay delaraiz).

1. Causas:

B Abfraccion queda un
topico controversial y existe
algunasteoriasdiferentes que
tratan deexplicar suetiologia.

B Unadelasteoriasafirma
quelafracturaescausadapor
lafuerzasde oclusion que son
creadas cuando los dientes
llegan a unirse tal como du-
rante el mascar o el tragar.

B Cuando la mal oclusion
(el mal alineamiento entre
los dientes de la mandibula
superior y inferior) ocurre, la
fuerzaaplicadaentrelosdien-
tes defectuosos guiara a una
flexura (flexion) de estosdien-
tes. Siestonoestratado, esta
flexion de los dientes causara

DESGASTE DENTAL

gradualmente micro-fractu-
ras en la base de los dientes a
laalturadelalineadelaencia.

2.Caracteristicas:

Laabfraccion aparece con
defectos de forma como una
cufiaclasicaconbordes afila-
doscercalauniondelcemen-
toyesmalte omargen cervical
del diente.

D. Atricion es un tipo de
desgaste fisiologico de dien-
te causado por el contacto de
diente a diente resultando en
la perdida de la superficie de
diente.

1.Causas:

Atricidon es cominmente
visto como un proceso fisio-
16gico a sicomo parte normal
delenvejecimiento. Mientras
se masca o muele, el maxilar
superior crea una fuerza en
el maxilar inferior, causando
deterioro de la superficie del
diente durante varios afios.
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2.Caracteristicas:

B Atricion es frecuente-
mente acompafiado condolor
omolestia de diente.

M Losdientestiendenate-
nerlamismaperdidadealtura
coneltiempo.

M En casos mas severos, la
dentina (la segunda capa del
diente) puede estar expuesta
yeldientellegaaser massus-
ceptible ainfecciones.

Diagnostico

.

Para manejar esta condi-
cion, primeramente es im-
portante obtener un diag-
nostico preciso, el cual esta
basadoen:

1. Sintomas y historialme-
dico pasado.

2. Inspeccién visual de la
superficie delosdientesypa-
trones de desgaste.

3. Unaevaluaciénoclusio-
nal completa.

4. Rayos-X de los dientes
y maxilares.

5.Fotografiaintraoral (to-
mas de la superficies denta-
les).

6. Examenes u pruebas de
sensibilidad oral.

7. Analisis salivarlo: este
podrianecesitarse en adultos
ancianos debido a la reduc-
cion de produccion salivaria
a causa del proceso de enve-
jecimientonormalobocaseca
dado por efectos secundarios
de medicamentos.

Tratamiento

Eltratamientoparaeldes-
gaste del diente es algo com-
plicado y requiere destrezas
experimentadas y conoci-
miento de un dentista espe-
cializado. Los planes de tra-
tamiento dependen de el tipo
y severidad de la condicion.
Debidoalaextensionlimitada
de este papel, tratamientos y
procesosnopuedenser trata-
dosendetalle.

Esperamos que la infor-
macion en la parte superior
le ayude a ganar mas cono-
cimiento y conciencia de los
problemasdedesgaste dental.

Trabajamos
con una gran
variedad
de seguros!

Vintr Trary, DDS

NUESTROS SERVICIOS:

 Examenes completos y Emergencias

e limpieza Regular y Profunda

® Rellenos y Blanqueamiento

* Tratamientos de Conductos
e 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!

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




Unreporterecienterevela

El cancerseconvierte
en la principal causa
demuerte

Uninforme muestra que probablemente eclipse a la enfermedad
cardiaca como la principal causa de muerte en los préximos anos.

HEALTHDAY NEWS

1 cancer estd en ca-
mino de convertirse
enlaprincipal causa
de muerte en Esta-
dos Unidos, ya que
seacercaalaenfermedadcar-
diacacomo el asesinontimero
uno de EE. UU., muestra un
nuevo estudio del gobierno.
La enfermedad cardiaca
ha sido de forma constante
la principal causa de muer-
te durante décadas, y siguid
siéndoloen2014,segiinunin-
formedel CentroNacionalde
Estadisticasde Salud (NCHS)

delosCentrosparael Control
y la Prevencion de Enferme-
dades(CDC)deEE. UU.

Pero la diferencia entre
la enfermedad cardiaca y la
segunda causa principal de
muerte, el cancer, sehaesta-
do estrechando desde 1968,
seflalaronlosinvestigadores.

El cancer en realidad su-
per6 alaenfermedad cardia-
ca como principal causa de
muerte en22estadosen 2014,
encontro el estudio.

“Esta ha sido la tendencia
durante un tiempo”, dijo el
coautor, Robert Anderson,
jefe de la Rama de Estadis-

ticas sobre la Mortalidad del
NCHS. “Damos por sentado
quelaenfermedad cardiacaes
la principal causa de muerte,
pero ahora, debido a los es-
fuerzos de prevencion y alos
avances en el tratamiento,
estamos logrando un avance
sustancial en la enfermedad
cardiaca, hasta tal punto que
ahoraestamos més omenosa
laparconelcancer”.

Las muertes anuales por
enfermedad cardiaca se han
reducido a nivel nacional, de
un maximo de poco mas de
771,000 en1985 a casi5g7,000
en 2011. Por otro lado, las
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El cancer es ahora la principal causa de muerte en una variedad de grupos minoritarios, como los his-
panosy los asiaticos. FOTO: THINKSTOCK

muertes por cancer casise han
triplicado, de poco menos de
211,000 en 1950 a casi 577,000
en 2011, seglin el informe.

La Dra. Mariell Jessup es
voceradela Asociacion Ame-

ricanadel Corazon (American
Heart Association). Apunto
que los medicamentos nue-
voshanfacilitadoquelagente
controlelapresionarterialyel
colesterol,losavancesentra-

tamientos comolaangioplas-
tia y la cirugia de derivacion
cardiaca salvan las vidas de
muchos pacientes cardiacos,
y mas personas tienen dietas
maés saludables.

b

ANNANDALE

v Obstetricia
¥ Ginecologia
v Infertilidad
¥  Ultrasonido 4D

Gyn
Cuidado a la Mujer...

en todas las etapas
de su vida

CIRUGIA EN LA MISMA OFICINA:

¥  Incontinencia Urinaria

v Sangrado Irregular
¥ Papanicolau, Colposcopia
¥ Infecciones Urinarias

Ofrecemos el mejor cuidado dental para su familia

» Extracciones, implantes y tratamientos de raiz

Limpiezq
» Coronas, puentes, dentaduras, Lxamen
. 2 x-rays
parciales y rellenos blancos Por solo $
" (e
» Limpieza regular y profunda " s &9
Reg. $205.00

» [visalign.

\Dra. Aicha | Dra. Maria |Dr. Rupinder

Salnik

Dra. Swathi | Dr. Abril
Kuppam Edison
Ortodoncista | Periodontist

Lyazidi Uppal

Dra. Patricia
Villalba

« Aceptamos la mayoria de seguros y Medicaid para nifios
menores de 21 aflos.
« Ortodoncia (Braces) para ninos y adultos

con excelentes planes de pago mensuales.
S | 03533705

1392 Old Bridge Road, Woodbrige , VA « 703-490-9094

HABLAMOS ESPANOL

Abierto en las tardes y sabados

* LEEP Conizacion
por Asa Diatermica
* Reconexion de Tubos
(Después de ligamento)
* Densidad de los Huesos

3 ria Dr. Anna Khanh Le, M.D. FACOG
4208 Evergreen Lane, Suite 213 Annandale, VA. 22003

703-642-7522

Porque Usted es Valiosa y Merece Respeto...
No Permita que la Maltraten!

85% de las victimas de violencia doméstica son mujeres y nifios testigos de violencia doméstica
quienes desarrollaran una alta posibilidad de abusar de sus comparieras e hijos cuando crezcan.

DigaNOala Violencia Domestica! |

Usted No Esta Sola! Mary’s Center Puede Ayudarle:

No permita
que laviolencia destruya
suviday la de sus hijos.

* Histeroscopia

» Laparoscopia Avanzada
* Crioterapia

* Ligacion de Trompas

Se aceptan la Mayoria de Seguros
Descuento Especial para pacientes sin Seguro
Los Pacientes sin Cita son Bienvenidos

SE HABLA ESPANOL

» Consejeria
« Referencias para Asesoria Legal
» Grupos de Apoyo :ymas...

Nuestros servicios son GRATIS y CONFIDENCIALES.

Para hacer una cita con el departamento
de Servicios Sociales llame al: 202-420-7078
Patrocinado por el Departamento de Servicios Humanos de DC, Administracion de Servicios Familiares
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a vitamina D es un
nutriente presente
en ciertos alimen-
tos que es necesario
para la salud y para
mantener los huesos fuertes.
Para ello, ayuda al cuerpo a
absorber el calcio (una de las
piezas fundamentales de los
huesos) de los alimentos y
suplementos. Las personas
que consumen vitamina D en
cantidad muy escasa pueden

tener huesos débiles, delga- losadultos.

dos y fragiles, un trastorno
que se denomina raquitismo

Ademas, la vitamina D es
muyimportante parael cuer-

enlosnifiosyosteomalaciaen po de muchas otras formas.

CANTIDAD NECESARIA:

Etapadelavida Cantidad
recomendada
Bebés hasta los 12 meses de edad 400 Ul
Nifios de 1a 13 afios de edad 600 Ul
Adolescentes de 14 a 18 afios de edad 600 Ul
Adultos de 19 a 70 afios de edad 600 Ul
Adultos mayores de 71 afios de edad 800 Ul

Mujeres embarazadas y en periodo de lactancia 600 Ul

5502 Backlick Road
gfield, VA 22151

703-642-8306

Pediatras d e
Sprllngfleld

- Dr. Arshla Qaadir

Dr. Heidi Sampang
Dr. Jacqueline Hoang

Los mejores Pediatras
en el area

Vi lo ayudaremos
con i galud‘{l: su hijo

» Atendemos a nifnos recien nacidos
hasta los 21 anos de edad, chekeos
médicos, vacunas, comportamiento
del nino

¢ Aceptamos la mayoria
de seguros médicos,
induso Medicaid.

Disponible horarios en la
noche y fines de semana

Los misculos requieren esta
vitamina para el movimiento.
Por ejemplo, los nervioslane-
cesitan para transmitir men-
sajes entre el cerebro y cada
parte del cuerpo, y el sistema
inmunitario empleala vitami-
na D para combatir los virus y
bacterias que lo invaden. La
vitaminaD se encuentraenlas
células de todo el cuerpo.

Cantidad necesaria:

La cantidad de vitamina D
que necesita por dia depen-
de de su edad. Las cantidades
promedio diarias de vitamina
D, expresadas en unidades
internacionales (IU), que re-
comienda el Comité de Nutri-
cion y de Alimentos (un grupo
nacional de expertos) para las
personas de diferentes edades
sonlas siguientes:

Fuentes de vitamina D:
Muy pocos alimentos con-
tienen esta vitamina en forma
natural. Los alimentos forti-
ficados con vitamina D agre-
gada aportan la mayor parte
de esta vitamina en las dietas

Conozca lamedida exacta que necesita su organismo

LaimportanciadelaVitaminaD

Los hombresy las mujeres deben consultar con el profesional de la salud acerca de sus necesidades de vitamina D

de las personas en los Estados
Unidos.

M Los pescados grasos, co-
mo el salmon, el attn y la ca-
balla se encuentran entre las
mejores fuentesde vitaminaD.

BElhigadovacuno, elqueso
y la yema de huevo contienen
cantidades menores.

M Loshongos aportan cier-
ta cantidad de vitamina D. En
ciertos tipos de hongos que
ahora se encuentran a la ven-
ta, se aumenta el contenido de
vitamina D al exponerlos a la
luz ultravioleta.

M En los Estados Unidos,
casi toda la leche esta fortifi-
cadacon 400 Ul de vitaminaD
por cuarto de galon (un litro).
Sin embargo, los alimentos a
base deleche, comoel quesoy
el helado, en general no estan
fortificados.

Ademis, ciertos cereales
para el desayuno y algunas
marcas de jugos de naranja,
yogures, margarinas y bebi-
das a base de soja contienen
vitaminaD agregada. Consulte
siempre las etiquetas.

Laaccionde la vitamina D permitira el correcto desarrollo de todos
los huesos, ya que interviene directamente en el crecimiento de los mis-

maos.

Aportedel sol vitaminaD:
La piel produce vitamina D
al exponerse directamente a
la luz solar. La mayoria de las
personas cumplenalmenosen
parte con surequerimiento de
vitamina D de esta forma. La
piel expuesta a la luz solar en
ambientes interiores, a través
deunaventana, noproduce vi-
taminaD. Losdiasnublados, la

Dr. Richard W. Pei, mbp, PhD, FACOG
Dr. Anna Le, FaAcoG
Dr. Divya Sridharan

Planificacién Familiar
Enfermedades Venéreas
Infecciones Vaginales

Cirugia Ginecoldégica
¢ [ncontinencia urinaria y fecal

lograr un embarazo

Fairfax Hospital Location
3301 Woodburn Road, Suite 102
Annandale, VA 22003

Woodburn: (703) 698 9668

www.starcareobgyn.com

Cuidado Prenatal y Partos
Papanicolaou y Examen Fisico

* Reparacion de la relajacion vaginal y libiaplasty
¢ Reparacion de ligadura de trompas para

Sonogramas
Dolor pelvico
Sangrado Irregular

“Precio
Econdmico”

sin seguro

Annandale Location

4208 Evergreen Ln., Suite 213
Annandale, VA 22003
Evergreen: (703) 642 7522

para pacientes

N B Y . / - B . «} - -
C) és‘f CZ‘/‘I'C('{( 7 (/1 V74 c’C(lLA‘y’l a e ////é’/f 12 A{ 74 //

Herndon Location

106 Elden St., Suite 13
Herndon, VA 20170
Herndon: (703) 436 2433

FOTOS: THINKSTOCK
sombraylapielde coloroscuro
tambiénreducenlacantidadde
vitamina D que producelapiel.

Sin embargo, pese a la
importancia del sol para la
sintesis de la vitamina D, es
prudente limitar la exposicion
de la piel a la luz del sol para
reducir el riesgo de cancer de
piel. Sise expone al sol apenas
durante algunos minutos, use
ropa protectora y filtro solar

y calcio como parte de un plan general de prevencion o tratamiento de la osteoporosis.

con factor de proteccion solar
(SPF) 8 como minimo.
Quienes evitan el sol o cu-
bren su cuerpo con filtro solar
o ropa deben incluir fuentes
ricas envitamina D en su dieta
otomar un suplemento.

Consumo suficiente
vitaminaD

Como la vitamina D puede
provenir del sol, los alimentos
y suplementos dietéticos, la
mejor forma de medir el nivel
de vitamina D en la sangre es
la denominada 25-hidroxivi-
taminaD.

Grupos que no obtienen su-
ficiente vitaminaD:

B Loslactantes, pueslale-
che maternano esrica en este
nutriente. Loslactantesdeben
recibir un suplemento de 400
Ul de vitamina D por dia.

B Los adultos mayores,
porque su piel no produce vi-
tamina D al exponerse a la luz
solar conlamismaeficaciaque
en su juventud, y sus rifiones
tienen menor capacidad de
convertir la vitamina D a su

forma activa.

B Las personas de piel
oscura, porque su piel tiene
menor capacidad de producir
vitamina D por el sol.

B Las personas obesas,
porque la grasa de su cuerpo
se adhiere a cierta cantidad de
vitamina D e impide que ésta
llegue alasangre.

Deficiencia de vitamina D:

Las personas pueden sufrir
deficiencia de vitamina D por
no consumir ono absorber su-
ficiente cantidad de esta vita-
mina de los alimentos, porque
su exposicion a la luz solar es
limitada, o porque sus rifiones
no pueden convertir la vita-
mina D a su forma activa en el
organismo.

En los nifios, la deficiencia
de vitamina D causa raquitis-
mo en los nifios, una enfer-
medad en la que los huesos se
debilitany deforman. Sibienes
poco frecuente, atin ocurre en
algunos casos, en especial en
bebésynifios afroamericanos.
Enlosadultos,ladeficienciade
vitamina D causa osteomala-

+

AMERICAN

EXECUTIVE-HEALTH-SYSTEM

al ;Annandale Urgent Care
es ahora AEHS Urgent Care

Nueva Direccion:

7432 Little River Turnpike, Annandale, VA 22003
®)(703) 658-7060

Eﬁ-\bierto 7 dias a la semana
E(Entrar con cita no es necesario
{EI tratamiento de todas las

edades y toda dolencia

Hacemos las vacunas para viajeros
g( Aceptamos la majoria de seguros,
Medicare y Medicaid

www.aehealthsystem.com

Nuestros medicos y enfermeras:
Van-Anh Nguyen, MD
Jiho Choi, MD
Ruth Madden, DNP, FNP-BC
Beth Bostwick, FNP-BC
Lena Tran, PA-C

. Thien Do, MD, FACC

Cardiologo
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La vitamina D se encontra en el salményy sardinas, también en aceites de higado de pescado, en la
yema de huevo, higado vacuno, carne bovina, mantecay leche enriquecida con vitamina D.

cia, que provoca dolor 6seo y
debilidad muscular.

EfectosdelavitaminaD
enlasalud:

Se estan llevando a cabo
estudiosdeinvestigacionpara
determinarlaposiblerelacion
entre la vitamina D y varias
enfermedades y problemas
de salud, entre ellos, diabe-
tes, hipertensionytrastornos
autoinmunitarios, como la
esclerosis multiple, proble-

mas 0seos y ciertos tipos de
cancer.

LavitaminaD
puede ser perjudicial

Si, cuando las concentra-
ciones de esta vitamina en la
sangre son demasiado eleva-
das. Los signos de toxicidad
incluyen nauseas, vomitos,
pérdida del apetito, consti-
pacion, debilidad y pérdida
de peso. Ademas, con los ni-
veles elevados de calcio en la

sangre, demasiada vitamina
D puede causar confusion,
desorientacion y problemas
en el ritmo cardiaco. El ex-
ceso de vitamina D también
puede provocar dafios en los
rifiones.

Casi todos los casos de
toxicidad por vitamina D re-
sultan a causa de sobredosis
de suplementos.

La exposicion excesiva al
sol no causa intoxicacion por
vitaminaD.

Dra. Verdnica Enriquez

«Limpieza regulary limpieza profunda
« Frenosinvisiles invisalign
«Endodoncia (root canal)

«Coronasy Puentes

« Dentaduras Completas y parciales
+Blanqueamiento

- Horas de atencidén:
Lun 8:30am -7:00pm, Mart., Juev.,Vier. 8:30am-5:00pm,
Mierc., :00pm-7:00pm, Sab., 8:00am-12:00pm

‘-----------------.

- Aceptamos la mayoria de seguros
incluyendo Medicaid
- Tratamiento con laser
sin necesidad de anestesia
- Atendemos citas de emergencias

dentales;

' \

: 0/n ! Limpieza$79
] [N | 1
1 ! 1y (valorregular $243) ]
1 I § (Soélo para pacientes nuevos, sin seguro) 1
] en su tratamlento dental' LN | (Incluye exdmen diagnéstico, 1
3 Solo para pacientes sin seguro U 4 radiografias y limpieza) o

Family and Cosmetzc Dentistry

‘-----------------.

“Hablamos espanol”

703-378-4004

14102 Sullyfield Circle, #500
Chantilly, VA 20151

."-;. // g
/A=N
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HEALTHDAY NEWS

aspersonassedenta-
rias tienen un riesgo
mas alto de desarro-
llar demencia en la
vejez, seglin un es-
tudioreciente.

Las personas de edad
avanzada que hacen poco
ejercicio tienen un riesgo un
50 por ciento mayor de sufrir
demencia que las que hacen

Las personas mayores sedentarias son mas propensas a sufrirun
declivemental. FOTO: THINKSTOCK

iiiAhora contamos con un dispositivo de fraccion
para la pérdida de ereccion prematurall!

GERMANIITIOVV/IN| fsenabla

Urology Cenfer esDanOI

Los resultados medicos que tu necesitas. La relacién 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 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 Atendemos Sabados de 8am - 2pm

(o) (1) Germantown Urology Center
;I.,-o /0 ;Il -o /lo 20629 Boland Farm Road, Germantown, MD 20876
en las consultas

prra-y 301-428-3040

CITAS EL MISMO DIA
DISPONIBLES
LLAMANDO PRIMERO.

vivan en =
ASi SENTIMOS LAS MUJERES LOS INFARTOS.

Silver Spring.
(MAREO O ATURDIMIENTO REPENTINOS)

regularmente cantidadesmo-
deradas o intensas de activi-
dad fisica, descubrieron los
investigadores.

La actividad fisica mode-
rada puede incluir caminar a
paso rapido, andar en bici-
cleta a menos de 10 millas (16
km) porhora, bailesde salono
jardineria, segiin los Centros
para el Control y la Preven-
cién de Enfermedades (CDC)
deEE. UU.

“Noserequiereunaactivi-
dadfisicaintensaparareducir
elriesgodedemencia”, dijoel
investigador principal, el Dr.
Zaldy Tan, director médico
del Programade Atenciondel
Alzheimer y la Demencia de
la Universidad de California,
en Los Angeles. “Incluso las
cantidades moderadas estan
bien”.

Losparticipantesdelestu-
dio de mas de 74 afios de edad
obtuvieron la mayor protec-
cion a partir del ejercicio con
respectoaliniciodelademen-

cia, segtinlos hallazgos.

“El mensaje aqui es que
nuncase es demasiadomayor
parahacer ejercicioy parabe-
neficiarse de ello”, dijo Tan.
“Estos pacientes obtienen el
mayor beneficio del ejercicio
porque son los que estdn en
unaedadenlaqueelriesgode
demencia es mayor”.

Los escaneres de los par-
ticipantes mostraron que los
que hacen ejercicio pueden
soportar mejor los efectos
del envejecimiento en el ce-
rebro, indicaron los autores
del estudio.

A medida que se envejece,
elcerebrotiendeaencogerse.
Pero las personas que hacen
ejercicio de forma regular
tienden a tener un volumen
cerebralmayor quelasseden-
tarias, descubrieron Tany sus
colaboradores.

Hay varias teorias de por
qué el ejercicio podria ayu-
dar a la salud cerebral. El
aumento del flujo sanguineo

A medida que se envejece el cerebro se encoge

Prevenga la demencia
haga ejercicio

La actividad fisica incluye caminar a paso rapido, andar en bicicleta y bailes de salén.

provocado por la actividad
fisica podria “fortalecer”
al cerebro, aumentando su
volumen y promoviendo el
crecimiento de mas neu-
ronas, planted el Dr. Malaz
Boustani, director de in-
vestigacion del Centro del
Envejecimiento Saludable
del Cerebro del Centro de
Investigacion sobre el En-
vejecimiento de la Univer-
sidad de Indianay vocero de
la Federacion Americana de
Investigacion sobre el Enve-
jecimiento (AmericanFede-
ration for Aging Research).

“Dado que no hay ningtin
dafio por eso, y hay un bene-
ficio posible para el cerebro
que no se ha explicado com-
pletamente, trabajo con mis
pacientes y sus familias para
mejorar su actividad fisica”,
dijo.

Los hallazgos se publica-
ronrecientemente enlineaen
la revista Journals of Geron-
tology: Medical Sciences.
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6319 CASTLE PL. SUITE 1E, FALLS CHURCH, VA 22044
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PROMOCIQN ESPECIAL:
CONTROL MEDICO ANUAL PARA HOMBRES Y MUJERES
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SIN SEGURO

ACEPTAMOS LA MAYORIA DE
SEGUROS, MEDICARE, MEDICAID

TEL:
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Dolor de pecho, malestar, sensacion de presion, como si tuviera una tonelada de peso encima suyo ® Falta de aire
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el cuello, la mandibula o la parte alta del estomago © Fatiga inusual  Sentir un sudor frio
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uchosestudian-
tesusanmochi-
las para llevar
los libros y los
suministros a la
escuela, peroelusoinadecua-
do puede conducir a lesiones
enlosmtsculosylasarticula-
ciones, como dolor de cuello
y espalda, ademas de proble-
mas de postura, adviertenlos
expertos en salud infantil.

La Academia Americana
de Pediatria (American Aca-
demy of Pediatrics, AAP),
sugiere que: los padres y los
nifios elijan una mochila li-
gera con hombreras anchas y
acolchadas, dos tirantes, una
espaldaacolchadayuntirante
para la cintura. Una mochi-
la con ruedas podria ser una
buena opcién para las cargas
pesadas, pero moverlas en la
nieve puede ser dificil, y hay
que cargarlas para subir las
escaleras.

Los nifios siempre deben
usar ambos tirantes de hom-
bros y ajustarlos de forma
que la mochila quede pegada
al cuerpo y dos pulgadas (5
centimetros) porencimadela
cintura, sefialanlos expertos.

Se aconseja a los padres
que se aseguren de que la
mochilallenanopese mas que
entre un 10 y un 20 por cien-
to del peso corporal del nifio.
Los articulos mas pesados se
deben colocar mas cerca del

A CAUSA DEL PESO DE LAS MOCHILAS

Evitelesionesenlaespalda

Distribuir el pesoy alzarla de forma adecuada ayuda a prevenir las lesiones.

10%
al 20%

del peso
corporal del
nino.

un comunicado de prensa de
laAAP.

Si es posible, los nifios
deben evitar llevar todos los
libros que necesiten para el

dia, y en lugar de ello ir con
frecuencia al casillero.
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Una carga pesada o desequilibrada de las mochilas pueden
provocar lesiones que son faciles de evitar. FOTO: THINKSTOCK.

centro delaespalda. da, en lugar de doblarse por ' D L i
Ensefie a sus hijos aincli-  lacintura. Los ejercicios para i u A s E S|E“T£ AS‘
narse usando ambas rodillas  fortalecerlaespaldaayudana 1 o SA e 'Eﬁ " E STA"
cuando estén usando o le-  desarrollar misculos fuertes ' 8 0 et
vantando una mochila pesa-  paraaguantarla carga, segiin
ke, Emociones Anénimas
= ﬂ B.V. Washington
@ﬂée//ijew d/[/%(l//’(l/ ’.o% _
y S Y ; 1629 K St NW #300 Washington, DC 20006
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anestesia local o reduccion de grasa en laser * Celulitis en tratamientos M by "
Cirujia cosmética vaginal (para mejorar su vida sexual) de liposuccion, =4 ; Sl Lunes y Miércoles
Rejuvenecimiento vaginal. botox, relleno, s e 6:00 a 8:00 p.m.
venasy
FINANCIAMIENTO DISPONIBLE [ AYUDA
Dianna Yan, M.D. ~7 | vaginal GRATUITA
American Academy of Cosmetic Surgery o, |\ [ .
R $msen L www.neutoricosanonimosbv.org.mx
Maryland Virginia
8909 Shady Grove Ct. « Gaithersburg, MD 20877 | 8622B Lee Highway * Fairfax, VA 22031 = > )

301-963-3669

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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703-256-1183

5017-B Backlick Rd.

Annandale,VA 22003
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- Oxido nitroso (gas de la risa)
» Sedacion moderada consciente
+ Anestesia General para nifios
con Medicaid

6066 I;e;sbarg Pike Suite 101, Falls Church, VA 22041
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+ Anestesia General para nifios
con Medicaid
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phone (703)938+1415 rax(703) 255-0295
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as personas que toman

muchas bebidas azuca-

radastienden atener una

dieta general deficiente,

lo que podria afectar a su
riesgode contraer diabetestipo 2,
seglin unos cientificos.

Las investigaciones previas
han asociado el consumo elevado
debebidasazucaradasconlaapa-
ricion de la diabetes tipo 2. Este
nuevo hallazgo sugiere un esce-
nario mas complejo.

“Dado que este estudio es
transversal, no podemos extraer
ningunaconclusion sobre siexiste
unarelacionde causalidad osobre
el efecto exacto que producen la
dieta o las bebidas”, comentaron
losinvestigadores. “Peronuestros
resultados indican que las aso-
ciaciones que se han observado
previamente conlas bebidas azu-
caradas podrian deberse a que...
los individuos que consumen una
gran cantidad de estas bebidas

) ]

WWW. THESIGERPLASTICSURGERYMD.COM

Por generarunadieta deficiente

Bebidas azucaradas aumenta elriesgo de diabetes

La combinacién de comer alimentos malsanos y tomar bebidas azucaradas aumenta el riesgo de diabetes.

también siguen una dieta baja en
alimentos saludables, lo que de
forma combinada resulta en aso-
ciaciones con varias enfermeda-
des cronicas, como, por ejemplo,
ladiabetestipo2”.

Se pregunté a los voluntarios
con respecto a su consumo de
alimentos y bebidas. También
llevaronunregistro semanaldelo
que comian y rellenaron un largo
formulario.

Mediante un modelo compu-
tarizado, los investigadores de la
Universidad de Lund, en Malmo,
Suecia, analizaron la ingesta de
alimentos de los participantes.
También tuvieron en cuenta va-
riables como la edad, el sexo, la
actividad fisica, si fumaban o no,
el consumo de alcohol y el nivel
educativo.

Hallaron que tomar méis bebi-
das azucaradas se asocid con co-
mer menos alimentos saludables.
Las diferencias mas dramaéticas
en cuanto al consumo alimenta-
rio entre este grupo y el delos que

consumian pocas bebidas azuca-
radas se observaron en la ingesta
de frutas y verduras, yogurt, ce-
reales para el desayuno, pan con
un alto contenido en fibra y pes-
cado.

“En contraste con esto, un
consumo elevado de té y jugos se
asocid de forma significativa con
una ingesta mayor de alimentos
que se consideran saludables; las
mayores diferencias se observa-
ron en la ingesta de frutas, ver-
duras y yogurt”, escribieron los
autores del estudio.

Por otra parte, los que toma-
bangrandescantidadesdebebidas
artificialmente edulcoradas con-
sumian mas alimentos bajos en
grasa, leche baja en grasa y mar-
garina. Las personas que bebian
café, por otro lado, comian méas
carne y margarinaricaengrasa,y
menos cereales, segiin el estudio.

Los hallazgos del estudio se
presentaron en la reunién anual
de la Asociacion Europea para el
Estudio dela Diabetes.

Las sodasy otras bebidas azucaradas no proporcionan ningin valor nutricional, y eliminar-
los de su alimentacién es una manera ideal para mejorar susalud. FOTO: THINKSTOCK
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