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Lastasasdeautismo
aumentan entre los hispanos

AGENCIAS

as tasas de autismo de los
ninosde EE. UU. estan au-
mentando conmayor rapi-

dez entre los hispanos, se-

fialan unosinvestigadores.
“Encontramos que las tasas de
loshispanosnosoloestanalcanzan-
do a las de los blancos, que hist6-
ricamente han sido mas altas, sino
que las estan superando”, comento
la autora del estudio, Cynthia Ne-

vison, cientificainvestigadoraenla
Universidad de Colorado, en Boul-
der.

“Estos resultados sugieren que
podria haber factores implicados
mas alla de un igualamiento”, ana-
did en un comunicado de prensa de
launiversidad.

En2018,los Centrosparael Con-
trolylaPrevencion de Enfermeda-
des (CDC) de EE. UU. dijeron que
mds o menos 1 de cada 59 nifios de
todas las razas harecibido un diag-
nostico de autismo.

Reportaron que las tasas habian
aumentado en un 15 por ciento en
generalrespectoal periodo anterior
de dos afios, en gran medida debido
aun mejor alcance y diagndstico en
los grupos minoritarios.

Entre los factores de riesgo co-
nocidos del autismo se encuentran
unos padres de mayor edad, difi-
cultades del sistema inmunitario
durante el embarazo, mutaciones
genéticas, el nacimiento prematuro
yserungemeloohabernacidodeun
embarazo miltiple.

A
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1 niimero de es-

tados de EE. UU.

con unas tasas de

obesidadenadul-

tosporencimadel
35 por ciento alcanzé un
récord historico, de nueve
estados, en 2018, sefiala un
informe reciente.

En 2018, los nueve esta-
dos con tasas de obesidad
en adultos por encima del
35 porcientofueron: Alaba-
ma, Arkansas, Towa, Ken-
tucky, Luisiana, Missis-

Los estados‘mas
obesos’deEE.UU.

sippi, Missouri, Dakotadel
Norte y Virginia Occiden-
tal. Son dos mas que el afio
anterior. Apenas en 2012,
ninglin estado superaba el
35 por ciento, segln el in-
forme. También apunto a
aumentosestadisticamen-
tesignificativosenlastasas
de obesidad en adultos en
33estadosentre 2013y 2018.

La obesidad aumenta
el riesgo de problemas de
salud, como la diabetes
tipo 2, la hipertension, el
accidente cerebrovascular
y cancer.
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TOMAR VARIAS TASAS PUEDE NO SER UN RIESGO

Bebercaféevitara
los calculos biliares

HEALTHDAY NEWS

nareduccion en
el riesgo de los
dolorosos cal-
culos biliares se
afiade a las mu-
chas formas en que el caté
parece conferir inespera-
dosbeneficiosparalasalud.

Tras monitorizar a casi
105,000 daneses durante
un promedio de ocho afios,
los investigadores encon-
traron que los que bebian
masdeseistazasdelabebi-
da mas popular del mundo
al dia experimentaron una
reduccion del 23 por cien-
to en el riesgo de calculos
biliares.

“Unaingestaaltadecafé
seasociaconunriesgomas
bajo de calculos biliares”,
asegurd la autora del es-
tudio, la Dra. A. Tybjaerg-
Hansen, médicajefadelde-
partamento de bioquimica
clinica del Rigshospitalet
del Hospital Universitario
de Copenhague, en Dina-
marca.

Eso es una buena noti-
cia paralos daneses, delos
cuales un 6 por ciento be-
benseistazasde café omas
cadadia, sefial6.

¢Pero qué pasa con el
danés promedio, que solo
bebe dos tazas al dia? ;O
con el estadounidense o

vesicula biliar.

Los hallazgos se publi-
caron en la edicion del 5 de
septiembre de la revista
Journal of Internal Medi-
cine.

Los calculosbiliares son
trozosparecidosapiedreci-
llasque se pueden acumular
en la vesicula biliar, donde
avecespuedenbloquearlos
conductos biliares.

Cuando se desarrolla
la afeccion, que es extre-
madamente dolorosa, con
frecuencia la cirugia es el
tratamiento preferido.

¢Qué contiene el café
queparecereducir eseries-
go? Tybjaerg-Hansen dijo
que, porahora, “solopode-
mos especularalrespecto”.

britanico promedio, que
consumen entre una y dos
tazasaldia? Elestudiotam-
bién tiene buenas noticias
para ellos. Resulta que
incluso unas cantidades
pequenias de café parecian
reducirelriesgodecélculos
biliares.

Encomparacion conlas
personas que se abstenian
del caté, los participantes
que bebian apenas una ta-
za al dia experimentaban
una reduccion en el riesgo
de més o menos un 3 por
ciento. Por otra parte, los
queconsumiandetresaseis
tazas al dia observaron una
reduccion del riesgo de un
17 por ciento.
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Los calculos biliares sondepésitos duros de liquido digestivo que pueden formarseen la

FOTO:CORTESIA

Pero anoté que como la
cafeina se excreta a través
de la bilis, es posible que
reduzca la cantidad de co-
lesterol que seencuentraen
labilis.

Esto podria reducir el
riesgo de calculos biliares,
dado que “el desarrollo de
loscélculosbiliares depen-
de de un equilibrio sobre
todo entre el colesterol y
losacidosbiliares”, explico
Tybjaerg-Hansen.

Elcatétambiénestimula
alascontracciones muscu-
lares que mueven el conte-
nido a lo largo del tracto
gastrointestinal.

Encuandoasiloquesir-
vecomoremediomilagroso
enelcaféessucontenidode
cafeina, Tybjaerg-Hansen
apunto que “si, es una po-
sibilidad”.

Eso plantea la idea de
que el té o el café también
podrianreducirel riesgode
calculos biliares.
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lempeoramien-

to de las califi-

caciones esco-

lares podria ser

senal de pérdida
de la audicion en los ni-
nos, seglin la Academia
Americana de Audiolo-
gia (American Academy
of Audiology).

“Un nifio con una
pérdida auditiva incluso
menor puede perderse
unacantidadsignificativa
de la informacién que se
discuteenelaula”, sefialo
lapresidentadelaacade-
mia, Lisa Christensen.

“Hay niflos que han
recibido un diagndstico
de una discapacidad del
aprendizaje cuando en
realidad lo que necesitan
son auditonos”, afiadid
Christensen en un co-
municado de prensa de
laacademia. Christensen
trabajaenelcentro Médi-
co Pediatrico de Cook en
Fort Worth, Texas.

Ademasdelasdificul -
tades en el aula, los pro-
blemas auditivo pueden

ALERTA AL OIDO DE SU HIJO

8 h—h it “
Los nifios con problemas auditivos tienen dificulta-
des para pronunciar palabras sencillas.

Nodescartela
péerdida auditiva

FOTO:CORTESIA.

conducir a problemas
conductuales, falta de
concentracion e incluso
depresion en los nifios.

Muchos nifios con
pérdida auditiva no re-
conocen que tienen un
problema, y los padres
quiza no reconozcan las
senales.

¢Su hijo con frecuen-
cia le pide que repita lo
que ha dicho, mira a su
rostro de forma intensa
para comprender lo que
usted dice, o tiene difi-
cultades para escuchar el
teléfono? Esas también
podrian ser seiiales de
pérdida de la audicion.

Esté atento a difi-
cultades para cumplir
las tareas y que con fre-
cuencia parezca que no
pueden comprender las
tareas. Otras pistas in-
cluyennocomprenderlas
preguntasynoresponder
o no responder de forma
adecuada. Pero muchos
casos no se diagnostican,
y sedesconoce el nimero
total de nifos de EE. UU.
con algln tipo de pérdida
auditiva.
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Neumonitis asociadas a cigarrillos

n reciente -y

severo- brote

de neumonitis

o inflamacion
quimica de los pulmones
(de neumo, pulmoén e itis,
inflamacidn) esta preocu-
pandomuchoalasautori-
dades estadounidenses de
salud. ElGltimoreportede
los Centros para el Con-
trol y Prevencion de las
Enfermedades de EE.UU.
(CDC), da cuenta de 415
casos de neumonitis aso-
ciados al uso de cigarrillos
electréonicos reportados
en 33 estados de ese pais,
contabilizandose ya cinco
muertes.

En una serie de articu-
losde publicacidonespecial
en la Revista Médica de
Nueva Inglaterra, se des-
criben los casos de seve-
ra inflamacion pulmonar
causada por algin agente
hasta ahora desconocido
(aunque en algunos casos
se ha descubierto un de-
rivado de aceite de vita-
mina E) en vapeadores de
nicotina, de marihuana o
de ambos. Como medida
de precaucion, el CDC ha
pedido a los usuarios que
dejen de vapear.

Breve historia
Concebido enconcepto
en 1927 por Joseph Robin-
son, no fue sino hasta1g6s
cuando Herbert Gilbert,
un militar norteamerica-
no retirado, graduado en
negociosy fumador de dos
paquetes de cigarrillos al
dia patent6 un aparato al
cual llamé6 “cigarrillo sin
tabaco y sin humo” que
permitiaalusuario aspirar
aire himedoy caliente con

Director Preventorium del Cancer

Washington Hospital Center

sabor atabaco. Suinvento
nunca tfue manufacturado

ylaidea se perdié.

No fue sino hasta el
2003 que el farmacéutico
chino Hon Lik, tfumador
de dos paquetes de ciga-
rrillos al dia y que acababa
de perder a su padre por
cancer de pulméon, ideod
una segunda version de
cigarrillo electronico que
patento en la China en el
2003,enEE.UU.enel2004
einternacionalmenteenel
2007.

El invento de Lik pro-
duceunagran cantidad de
vapor, que dala sensacion
de estar fumando un ci-
garrillo. Debido a que el
usuario no elimina humo,
sinovapor, sedice queesta
“vapeando”.

Comofuncionael ciga-
rrillo electrénico

Basicamente el ciga-
rrillo electrénico es un
dispositivo eléctrico que
calienta y vaporiza un li-
quido que contiene agua
enel que estan disueltasla
nicotinayotrassustancias
quimicas que le dan sabor
al vapor y estabilidad de
la mezcla. Ese vapor pasa
directamente a los pul-
mones del usuario y le da
aladictolacantidad deni-
cotina que necesita, pero
ademas, -yalliestael gran

problemadelos cigarrillos
electrénicos- hacequelas
otras sustancias quimicas,
lleguen alos alveolos pul-
monares y a la sangre del
usuario.

éQuésesabesobrelos
efectos sobre lasalud
de los cigarrillos?
Debido al reciente uso
deestosaparatos,lainves-
tigacion médica ha tam-
bién, recién empezado.
Suusomasivonotienemas
decincoanos, tiempoenel
cual se han documentado
tres tipos de problemas; el
primero eslamuertedeni-
nosportragarelliquidode
las capsulas de nicotina. E1
segundo eslaexplosion de
los aparatosque ha causa-
doyaunamuerte. Yelter-
cero -que estamos viendo
en estas semanas- es el
dafio pulmonar causado
por las sustancias quimi-
cas contenidasen el vapor.
El dafio pulmonar fue
reportado por primera
vez por investigadores
norteamericanos enlare-
vista “Chest” de octubre
del 2015, como un caso de
neumonitislipidicaaguda,
causada por los quimicos
del vapor. Adicionalmen-
te, se ha documentado
también un mayor riesgo
de derrames cerebrales.

VIRGINIA
ADVANCED
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ELIJA OPCIONES DE ESTILO DE VIDA

Lainflamacidn seidentifica confrecuencia porla presencia de hinchazén o dolor fisico

enuna parte del cuerpo.

FOTO: CORTESIA

Combatalascausas
ocultasdelainflamacion
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educir la in-

flamacién es

esencialparalas

personas con

enfermedades
inflamatorias cronicas,
como la artritis reuma-
toide o el lupus. Pero uno
puede exponerseaunain-
flamaciénnocivasintener
unaafeccionmédicaespe-
cifica.

La inflamacion evita
que el cuerporespondade
forma adecuadaalos tac-
tores estresantes, y ace-
lerade formaindeseadaal
proceso de envejecimien-
to, aumentando las pro-
babilidades de problemas
como la enfermedad car-
diaca. Los efectos negati-
vosdelainflamacion pue-
den ser tan significativos
que hanllevado ainvesti-
gadores de la Universidad

de Bolonia a crear la frase
inflamm-aging (unacom-
binacion de inflamacion y
envejecimiento). Como
evitar el inflamm-agin.

B Coma una dieta sa-
ludable centrada en ali-
mentos como el pescado
graso, las frutas ylas ver-
duras. Tengapresente que
el azlcar es altamente in-
flamatorio.

B Activese y haga un
ejercicio cardiovascular
moderado. Recuerde: Las
directrices para una bue-
na salud plantean hacer
30 minutos de ejercicio al
diaalmenoscinco diaspor
semana.

B Pierda el exceso de
peso, sobre todo siel peso
excesivo se acumula en el
abdomen.

B Evite laexposicién a
todoslostiposdehumode
segunda mano, y si fuma,
deje de fumar.

B Limite el alcohol a
unabebidaal diasies mu-
jer, yadossies hombre.

B Duerma de siete a
ocho horas cada noche.
Algunas personas nece-
sitanmas, otras necesitan
menos, peroese eselpun-
toideal entre no dormir lo
suficiente y dormir dema-
siado.

B Gestione el estrés.
Con frecuencia, el estrés
se puede evitar, pero us-
ted puede minimizar sus
efectoscontécnicascomo
la respiracion profunda y
la meditacion.

B Manténgase sociable
mediante vinculos fuertes
con amigos y familiares.

También, hable con su
médico sobre formas de
mejorar su salud cardia-
ca y cualquier otro paso
adecuado a sus necesida-
des para contrarrestar la
inflamacion.

“Tu Family Medical |

and Vision Clinics

iCambia tu Vida con una Nueva Profesién
medica con alta demanda. ! jlnscibase ahoral

CURSOS DE
ASISTENTE MEDICO EN

Healthcare for All!
iSalud para Todos!

Tu Family Medical and Vision Clinic
2946 Sleepy Hollow Rd. Suite B — Basement

Falls Church, VA 22044
Phone (703)417-9678 « 79

VIRGINIA BILINGUES

Tu Family Medical and Vision Clinic
2946 Sleepy Hollow Rd. Suite B — Basement
Falls Church, VA 22044
Phone 703-417-9678 o 79

e Medicina general e Alergias

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

e Examenes de embarazo

* Examenes fisicos ¢ Cuidados de la mujer

e Vacunas e Prueba de la tuberculosis

e Cirugias menores

o Especialista en
medicina interna

 Graduado de la
Universidad de
Buenos Aires.

* |nvestigador de la
Universidad Georgetown.

Horarios: 9:00 AM - 12PM
2:00 PM- 5:00 P.M - 5:00 P.M.- 8:00 P.M.

Estos cursos se dara en los dias siguientes: Lunes, Martes,
Jueves y Viernes en los horarios que se muestran arriba.

10S ACCESIBLES

HORARIO: LUN, MAR, JUE y VIERNES
_ de9:00AM.a5:00PM.
MIERCOLES de 1:00 PM. hasta 8:00 PM.

{El asistente médico es una de las carreras de

o . . . El Programa prepara
mas rapido crecimiento en la actualidad!

a los candidatos
para el Examen
de Certificacion de

U

NO NECESITA CITA Solo

iRegfstvate Hoy!
Dr. Chin Oh Kifh- & ACEPTAMOS A PERSONAS CON 0 SIN SEGURO lRQ’ﬂls J $ 4 9 0 O Asistente Médico NHA
i : Obtén $250 de descuento | National Healthcare
3930 Pender Dr # 320 Fairfax, VA 22030 con el cédigo: ADFRONT Hay facllidades de pago Association

TLF (703) 817-7770 » (703) 817-1011
—— > - .‘

jVisitenos! Permitanos responder a todas sus preguntas.




HEALTHDAY NEWS

ncluso un pequeiio
aumento en la presion
arterial en el primer
trimestre podria sig-
nificar unos mayores
problemas en una etapa
mas avanzada del embara-
zo, sugiere una investiga-
ciénreciente.

Esos problemas pueden
incluirlahipertension ges-
tacional, que se desarrolla
despuésdelasemana2odel
embarazo, y la preeclamp-
sia(hipertensidényproteina
en la orina), explicaron los
investigadores.

Ambas afecciones au-
mentan el riesgo de acci-
dente cerebrovascular en
una madre embarazada y
de mortinatos, parto pre-
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TENERLA LEVEMENTE ALTA ES UNA MALA SENAL

maturoypesobajoalnacer.

La preeclampsia tam-
bién aumenta el riesgo de
convulsiones potencial-
mente letales en la madre
(eclampsia).

En este estudio, los in-
vestigadores analizaron
datos de unas 8,900 muje-
resembarazadasenEstados
Unidos.

Entre las que tenian
una presion arterial eleva-
da en el primer trimestre
(de 120/80 a 129/80 mm
Hg), poco mas de un 30 por
ciento desarrollaron un
trastorno de hipertensién
del embarazo

s. Esto equivalié a un
riesgoun 42 por cientomas
alto que entre las mujeres
con una presion arterial
normal (demenosde120/80
mm Hg) en el primer tri-
mestre.

B4

La preeclampsia esunaumentorepentino dela presién

arterial después de la semana 20 de embarazo. FOTO:CORTESIA.

Entre las mujeres con
hipertension en etapa 1(de
130/80 a139/89 mm Hg) en
el primer trimestre, casiun
38 por ciento desarrollaron
un trastorno hipertensivo
del embarazo, lo que equi-

La Clinica Proyecto Salud
ofrece servicios meédicos a las
Familias Latinas

CLINICA
Pro(/ecto
Salud

Si vive en el condado de Montgomery
y no tiene Seguro Médico
su consulta puede costarle $30.
También servimos pacientes con
Medicaid y Medicare.

CLINIC

11002 Viers Mill Road
Wheaton, Maryland 20902

(en el edificio frente al parqueo de Costco y al lado del cine AMC).
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www.proyectosalud.org

Llame hoy para hacer una cita al

301-962-6173

Nuestra clinica
principal esta
ubicada en
el centro
comercial de
Westfield, en
Wheaton

valio a un riesgo un 8o por
ciento mas alto que entre
las que tenian una presion
arterial normal, mostraron
los hallazgos.

Lahipertensionenetapa
1 se asocio con un aumen-
to de mas de 2.5 veces en
el riesgo de preeclampsia,
seglin el estudio.

Un aumento en la pre-
sion arterial entre el pri-
mer y el segundo trimes-
tres también incremento
elriesgo deuntrastornode
hipertensiéndel embarazo,
encontraronlosinvestiga-
dores.

Un aumento en la pre-

sion diastolica (el nimero
inferior) entre el primer y
el segundo trimestres se
asocidé con un riesgo un
23 por ciento mas alto de
problemas durante el em-
barazo, en comparacion
con las mujeres que expe-
rimentaron una reduccién
en la presion diastélica en
ese periodo.

El estudio, financiado
por el Instituto Nacional
de Salud InfantilyDesarro-
Ilo Humano de EE. UU., se
publicé en la edicién del 27
dejunio delarevista Ame-
rican Journal of Obstetrics
and Gynecology.

Los limitesdelacafeina
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arece que cada

dia sale otro es-

tudio sobre los

efectos de la ca-

feina, y del café

en particular. Los investi-

gadores han observado sus

efectos en casi todos los

aspectos de la salud, desde

lamortalidad general hasta

el corazon, los huesos, los

rifiones, el higado, la ferti-
lidad y mas.

A veces, estudios dis-

tintos sobre el mismo
aspecto del consumo de
cafeina arrojan hallazgos
contradictorios,loquecrea
confusion. Entonces ¢qué
debe saber antes de tomar
suproximataza?

Un analisis exhaustivo
de 1,277 estudios existen-
tes, publicado en larevista
Comprehensive Reviews
in Food Science and Food
Safety, encontré que los
beneficios potenciales de
beber cantidades mode-
radas de café superan a
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los riesgos. De hecho, una
investigacion sobrelos be-
neficios delacafeinaparala
saluddelcorazon, publica-
daenlarevistaCirculation,
revirtio unos hallazgos en
sentido contrario de hacia
20 afios. ¢Pero qué es un
consumo moderado de ca-
fé? Unas cuatro tazas de 8
onzas (unos 237 mililitros)
al dia.

En el otro extremo del
espectro, unainvestigacion
realizadaenel Centro Aus-
traliano de Salud de Preci-
sion determind el extremo
superior del rango seguro,
y encontrd que beber seis o
maés tazas al dia plantea un
peligro para la salud car-
diaca. Esa cantidad puede
conducir ala hipertension,
unfactorderiesgodelaen-
fermedad cardiaca.

Lacafeinanoesel Gnico
ingredientes activodel ca-
fé, peromonitorizar los mi-
ligramos de cafeina es una
buena forma de medir el
consumo; 400 miligramos
al dia es el limite sugerido
por la Administracién de
Alimentosy Medicamentos
(FDA)de EE. UU. Unataza
de 8 onzas de café filtrado
regulartiene, en promedio,
8o miligramos.

Trabajamos
con una gran
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de seguros!
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e sucede a la ma-
yoria de los es-
tadounidenses al
envejecer. El peso
seacumula, apesar
de los esfuerzos por comer
bieny hacer ejercicio.

Ahora, una investiga-
ciénsobrelascélulasgrasas
revela por qué es tan dificil
permanecer delgado a me-
dida que se envejece. Los
nuevos hallazgos apunta a
nuevas formas para tratar
la obesidad, afirman unos
investigadores suecos.

Un equipo dirigido por
Peter Arner del Instituto
Karolinska en Estocol-
mo analizd células grasas
extraidas de 54 hombres
y mujeres a lo largo de un
promedio de 13 anos. Las
personas del estudio que
consumieron las mismas o
mas calorias a medida que
envejecian tuvieronunau-
mento promedio de peso
del 20 por ciento.

¢Porqué? Seglinel gru-
po de Arner, las células
grasas mostraron declives

—  —

Conmayor edad, mayor porcentaje de grasa en el cuerpo.

vinculados con la edad en
la tasa a la cual las grasas
(lipidos) se eliminaban y
almacenaban en las células
coneltiempo. Setratadeun
procesollamado “recambio
de lipidos”.
“Losresultadosindican
por primera vez que unos
procesos de nuestro tejido
graso regulan los cambios
enel pesocorporal durante
el envejecimiento de una
formaqueesindependien-
tedeotrostactores”, sefialoé

Arner, profesor de medici-
na, en un comunicado de
prensa del instituto.

Una experta en la pér-
dida de peso de EE. UU.
dijo que los hallazgos tie-
nen sentido, pero que es
probable que haya muchos
factores masimplicados.

“Un proceso normal
del envejecimiento es una
tasa metabdlica més lenta.
Nuestro cuerpo usa menos
energia para funcionar, y
como resultado hay menos

iiiAhora contamos con un dispositivo de traccion

para la pérdida de ereccion prematurall!

GERMANTOW,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 Préstata: 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 [} b ||
DISPONIBLES
LLAMANDO PRIMERO. N

Tratamosila eyaculacion precoz;

(D] oS MWW SN 3SY:N | ) Atendemos Sébados de Bam - 2pm

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

el lULY 301-428-3040
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‘ipolisis’, odegradacionde
la grasa”, comento Sharon
Zarabi, dietistaregistraday
directoradel programaba-
riatrico del Hospital Lenox
Hill, en la ciudad de Nueva
York. Pero “en altima ins-
tancia, lo que influye en la
pérdida de peso es nuestro
metabolismo, microbioma,
hormonas, ingesta de nu-
trientes, genética, compo-
sicién muscular, ejercicio
y toxinas ambientales: si,
esmucho”, aseguro Zarabi.

Las investigaciones
anteriores han mostrado
que una forma de acelerar
elrecambio de lipidos en el
tejido graso es aumentar la
cantidad de ejercicio que
hace, anoto Arner. Y Za-
rabi enfatizé que “la buena
noticia es que, aunque no
se puede controlar la edad,
si tiene una mayor aptitud
fisica y una mayor masa
muscular, el recambio de
lipidos sigue siendo posi-
ble”.
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EVITE SUFRIR ACCIDENTES

Elcalzado

deportivotiene caracteristicas que
otros tipos de calzado no tienen.

FOTO: CORTESIA.

Elijasu calzadopara
correr con cuidado

HEALTHDAY
NEWS

i usted es

corredor, el

calzado para

correr equi-

vocadopodria
dejarlo fuerade accion,
advierte unaexpertaen
los pies.

Elija con cuidado o
se arriesga a sufrir in-
comodidad, dolor y le-
siones como periostitis
tibial, fascitis plantar,
fracturas por estrés,
irritacion de los ner-
viosolapérdidadeutias
del pie, advirti6 la Dra.
ChristinaRowe-Bauer,
podiatra de Penn State
Health Sports Medici-
ne.

Si apenas comenzo
a correr o es Un corre-
dor experimentado con
dolor en el pie o la pier-
na, vaya al médico para
obtener informacién
sobre su salud general,
tipo de pie y estilo de
correr.

“Lleve sus zapatos
de correr viejos. Los
patrones de desgaste
pueden dar a los médi-

cos pistas sobre cosas
comolasobrepronacion
(rotar hacia dentro) ola
supinacion (rotar hacia
fuera) del pie”, sefialo
Rowe-Bauer en un co-
municado de prensa de
la Universidad Estatal
de Pensilvania. “Sea
honesto sobre cualquier
dolor que experimente
mientras corre o despué

Al comprar zapa-
tos, hagalo en persona
en una tienda, prefe-
riblemente que tenga
un personal informado
queloanimeahaceruna
prueba corriendo den-
troofueradelatienda.

Compre a finales
de la tarde, porque los
pies se hinchan a me-
dida que el dia avanza
y al correr, dijo Rowe-
Bauer. Cuando pruebe
zapatos, uselos calceti-
nesqueusaparacorrer.
Elija unos zapatos que
encajen bien, indepen-
dientemente.

Cuando haya en-
contrado un buen par
de zapatos, piense en
comprar un par adicio-
nal para cuando el pri-
mer par se desgaste.

NO TIENE SEGURO MEDICO

NO PIERDA ESTA OPORTUNIDAD

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

Servicios en el exdmenes

U S¢ SitnTe Asi
0 SAGE QUifn Lo €STA.?

Emociones Andnimas
B.V. Arlington

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

Sesiones:
Lunes a Viernes

6:00 a10:00 p.m.

Sabados y Domingos
11:00 a.m. a 3:00 p.m.

AYUDA
GRATUITA

‘www.neutoricosanonimosby.org.mx

FERIA DE
SALUD

Lacitaesel

Sabado 27

de sangre

* Hematologia Completa

= Colesterol

* Hepatitis Ay B

« Andlisis Bioquimico

* Nivel de la hormona
estimulante de la tiroides

+ Antigeno prostatico especifico

« Aceptamos una tarifa nominal
de $15 por cada examen para
cubrir los gastos administrativos.

Lugar: NOVA Community Health Center
Direccion: 10331 Democracy Ln, Fairfax, Virginia 22030

de septiembre

Atencion de
1:00 PM a 2:00 PM.

Mais informacidn visite

http://www.nchcenter.org/
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