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

GE RMANTOW,N|

Urology Cenfer

Se hagla
espanol

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

CENTRO DE ALTA CALIDAD

« Eliminacion de piedras en el Rifion y la Vejiga sin cirugia.
« Problemas de Préstata: cancer, agrandamiento de la

CITAS EL MISMO DIA
DISPONIBLES
préstata, cirugia con laser para problemas de la préstata.  --AMANDO PRIMERO.

 Tratamientos para la impotencia sexual masculina sin cirugia.

Conuna Vasectomia sin bisturi el sabado, puede estar de regreso al trabajo el lunes.

Tratamosilaeyaculacion precoz;

DR. ALLEN A. FARSAII B s e ey

(o) 0, Germantown Urology Center
llo /0 !0 /0 20629 Boland Farm Road, Germantown, MD 20876
aclientes que en las consultas

o 301-428-3040

Silver Spring. sabados.

Virginia & Maryland
Carel’ecople Home Health, Inc.

Servicios de cuidado para personas mayores y personas con enfermedades

Si alguien en su familia necesita ayuda
de salud, llamenos. Le ayudaremos.
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Ayuda en la vida diaria
(Atencién en la comunidad
y servicios a domicilio)
- Alimentacién
- Necesidades del bafio
- Elaseoy lavado
- La seleccién y vestimenta adecuada
-La incontinencia
- La movilidad, para caminar

Después del alta del hospital,
nosotros le mandamos
unayudante personal a su casa

Servicios de Home Health y Hospicio
- Servicio por beneficio de Medicaid y
Long Term Care (VA, MD EDCD WAIVER)

- Les ayudamos a aplicar para
Medicaid y Long Term Care ‘
[iCubierto por el Beneficio de Medicaid!]
CLASES PARA LOS AYUDANTES

*Clases para PCA: lunes-viernes 9:30 a.m. — 5:30 p.m.

Oficina Principal:
7620 Little River Turnpike, Suite 500, Annandale, VA
Oficina en Maryland:

901 Russell Ave., Suite 150, Gaithersburg, MD 20879
Servicios las 24 horas 571-297-4747 (VA, MD)
301-966-7000

YA QUE FRENA EL CONTROL DEL AZUCAR EN LA SANGRE
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Los consumidores deben usar estos productos con discrecion, debido al riesgo de diabetes.

FOTO:THINKSTOCK

Los edulcorantes artificiales
aumentanelriesgodediabetes

Lamayor preocupacion parece ser el consumo alargo plazo
en grandes cantidades, asi que la moderacion es la clave.

HEALTHDAY NEWS

npequeiio estudio
australiano sugie-
re que consumir
altas cantidades
de edulcorantes
artificiales podria afectar ala
forma en que el cuerpo res-
ponde al azticar, y aumentar
el riesgo de diabetes de una
persona.

“Este estudio respalda el
concepto de que los edulco-
rantes artificiales reducen el
control del cuerpo de los ni-
veles de azticar enla sangre”,
apuntoé el autorlider, Richard
Young, profesor asociado en
la facultad de medicina de la
Universidad de Adelaida.

Una ingesta alta de edul-
corantes podria conducir a
maximos “exagerados” enlos
niveles de azticar en la sangre
delaspersonastrasunacomi-
da, explico,loquealolargodel
tiempo “podriapredisponer-
las a desarrollar diabetes tipo
2”.Hizo sus declaraciones en
un comunicado de prensa de
la reunion anual de la Aso-
ciacion Europeaparael Estu-
dio de la Diabetes (European

Association for the Study of
Diabetes), en Lisboa, Portu-
gal, donde se presentaronlos
hallazgos.

El estudio fue pequefo
(con solo 27 personas) y dur6
apenasdossemanas, de forma
que senecesitariamasinves-
tigacion.

Peroloshallazgos plantan
preguntas interesantes, dijo
un especialistaen diabetes de
EE.UU.

Al leer la investigacion
australiana, el Dr. Roubert
Courgi, endocrinodlogo en el
Hospital de Southside en Bay
Shore, Nueva York, anotd que
“probo quelarepuestade glu-
cosalazicarenlasangre]esta
alterada” enlas personas que
consumen muchos edulco-
rantes artificiales.

“Esteestudioreafirmaque
los edulcorantes artificiales
pueden de cualquier for-
ma afectar a la respuesta del
cuerpo alaglucosa”, apunto.

Young anot6 que inves-
tigaciones anteriores han
mostrado que el consumore-
gular de grandes cantidades
deedulcorantes artificiales se
asociaconunmayorriesgode

diabetes tipo 2.

Una nutricionista de EE.
UU. se mostr6 de acuerdo en
que aunque los edulcorantes
artificiales podrian parecer
una alternativa saludable al
azlcar, esos productos no
carecen de desventajas.

“Los edulcorantes artifi-
ciales tienen menos calorias,
peropuedende cualquier for-
ma ser una adicion malsana a
ladieta”, explico Dana Angelo
White, unadietistaregistrada
que da clases en la Universi-
dad de Quinnipiac en Ham-
den, Connecticut.

“Igual que comer mucho
azlcar, demasiado aztcar
falso también puede condu-
cir a problemas de salud”,
advirtio.

“La mayor preocupacion
parece ser el consumo alargo
plazo en grandes cantidades,
asi que como siempre dicen
los expertos en la nutricion,
lamoderacioneslaclave”.

Por suparte, Courgisefia-
16 que a veces el uso de edul-
corantes con pocas calorias
simplemente fomenta otras
conductas alimentarias mal-
sanas.



Equivale a menos fallecimientos por aiio

Las tasas de mortalidad por
cancer continuan en descenso
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Pero se anticipan mas casos con el envejecimiento de la generacién de la postguerra, segun un informe.

HEALTHDAY NEWS

n nimero mayor
de estadouniden-
ses sobreviven al
cancer que nunca
antes, pero a me-
dida que la poblacion enve-
jezca, habra incluso mas que
desarrollaranla enfermedad.

Esa es la buena y la mala
noticia del Informe del pro-
greso del cancer de 2017 de la
Asociacion Americana para
la Investigacion del Cancer
(American Association for
Cancer Research, AACR).

Segtn el informe, latasade
mortalidad por cancer seredu-
jo enun 35 por ciento entre los
nifios y adolescentes, y en un
25 por ciento entre los adultos
de 1901 a 2014. Eso equivale a
unos 2 millones menos de fa-
llecimientosdebidosalcancer.

Por otro lado, se predice
que los nuevos diagnosticos
de cancer aumentaran de ca-
si 1.7 millones este afio a 2.3
millones en 2030, apunto el
presidente de la asociacion,
el Dr. Michael Caligiuri.

Y tansoloesteano, sepre-
dice que mas de 600,000 es-
tadounidenses falleceran de
cancer, segtin el informe.

Caligiuri dijo que el au-
mento en los casos de cancer
es simplemente una conse-

e, ——

cuencia de que la gente vive
mas tiempo. Como anoto el
informe, uns3por cientodelos
diagnoésticos de cancer de EE.
UU. se producen en personas
de a partir de 65 afios de edad,
y se anticipa que ese segmen-
to delapoblacion aumente de
unos 49millonesen2016apo-
comasde 74 millonesen2030.

“Mientras mas tiempo se
vive, mas probabilidades hay
de que se produzcan muta-
ciones genéticas graves que
provoquen cancer, y mas dé-

El cancerdepréstatay el colorrectal, son algunos de los mas comunes, segun la AACR.  FOTO: THINKSTOCK

bilestael sistemaparareparar
el ADN cuando se tienen esos
cambios genéticos”, explico.
El Dr. Anthony D’Amico,
profesor de oncologia radiote-
rapicaenlaFacultaddeMedicina
delaUniversidaddeHarvard, en
Boston, dijo que “la explicacion
mas probable del progreso enla
supervivencia al cancer es una
combinacion de avances en el
tratamiento del cancer, junto
con una deteccién temprana a
travésdelaspruebas”.
Elinformedela AACRanot6

 ——

Vink Trar, DDS

NUESTROS SERVICIOS:

* Examenes completos y Emergencias

e limpieza Regular y Profunda
* Rellenos y Blanqueamiento

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

» Consejeria
» Referencias para

Asesoria Legal
y Grupos de Apoyo

que las tasas de mortalidad por
muchosdeloscanceresdediag-
nostico mas comin en Estados
Unidos (como el cancer dema-
ma, el colorrectal, el de pulmoén
y el de prostata) han estado en
declive durante mas deunadé-
cada.Perolasmuertesporotras
formasdecancer(cancerdece-
rebro, dehigadoy detitero)han
estadoaumentando.

Persisten disparidades en
la atencion del cancer entre
blancosynegros,laspersonas
cony sin seguro, los pobresy
las personas mayores.

Pero hay progresos en el
tratamiento. Entre agosto
de 2016 yjulio de 2017, la Ad-
ministracion de Alimentos y
Medicamentos (FDA) de EE.
UU. aprob6 nueve medica-
mentosnuevoscontraelcan-
cer, sefalo el informe.

LS,

e Tratamientos de Conductos
¢ Coronas y Puentes
* Dentaduras completas y Parciales

X
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No permita
que la violencia destruya

Nuestros servicios son
GRATIS y CONFIDENCIALES.
suviday la de sus hijos.

Para hacer una cita con el departamento

St 11

1Y Mas..

Siempre aceptamos nuevos pacientes! Enira 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!

Jrabajamos 6329 ARLINGTON BLVD SUITE C Mary de Servicios Sociales llame al: 202-313-1705
vuried?:d FALLS CHURCH VA 22044 arys Patrocinado por el Departamento de Servicios Humanos de DC,

(703) 237 6703 *www.vinhtrandds.com

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

Center

de seguros! Administracién de Servicios Familiares
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Elriesgo de sufrir una lesion ocular relacionada con el deporte se reduce al usar gafas protectoras

durante las actividades fisicas.

ZULMADIiAZ
WASHINGTON HISPANIC

ada afio, participar
en deportes causa
decenas de miles
de lesiones ocula-
res. La mayoria de
estos casos ocurre en nifios,
y alrededor del 9o por ciento

de ellos se pueden evitar. El
baloncestoyelbéisbol causan
lamayoriadelaslesionesocu-
lares, seguidos porlosdepor-
tesacuaticosylosdeportesde
raqueta.

Septiembre es el mes de
cuidado de la vista en los de-
portes y Visionworks se une
alesfuerzode concienciar so-

FOTOS: THINKSTOCK

brelaimportanciade proteger
nuestros ojos de las lesiones
mientrasrealizacualquier ac-
tividad fisica.

Deportes con mas riesgo:
Cuandosetratadelesiones
oculares, los deportes pue-
den ser clasificados como de
bajo, alto o muy alto riesgo.

Los deportes de bajo riesgo no
utilizan una bola, disco, bate,
palo, o raqueta. A menudo no
hay contacto corporal. Inclu-
yen los deportes como el atle-
tismo, la natacion, la danza y
la gimnasia. Los deportes de
alto riesgo a menudo utilizan
equipos. Pueden implicar el
contacto fisico o la exposicion
al sol o a objetos peligrosos.
Los ejemplos incluyen béis-
bol, baloncesto, hockey, fiit-
bol americano, fitbol, rugby y
lacrosse. El ciclismo al aire li-
bre, laesgrima, el tenis y otros

Septiembre mes de cuidado oftalmolégico

Evite lesionesoculares
acausadelosdeportes

Laslesionesocularesrelacionadas conel deporte ocurrenconmas frecuencia endeportes acuaticos, baloncestoy béisbol / softbal.

queincluyenelcontactodirec-
to cara a cara son de muy alto
riesgo. Esto incluye el boxeo,
la lucha libre y las artes mar-
ciales.

Daiios oculares:

De acuerdo con Prevent-
Blindness.com, cada afio, mas
de25.000personasbuscantra-
tamiento para lesiones ocula-
res, incluyendo: rasgufios en
la cornea, catarata traumati-
ca, retina hinchada y sangre
derramada en la camara ante-
rior del ojo. El riesgo de sufrir

una lesion ocular relacionada
con el deporte puede reducir-

deportes de raqueta también
sondealtoriesgo. Losdeportes

iGRAN APERTURA!

Centro Médico con Equipo de Ultima Generacion para servir a los residentes de las
comunidades de Falls Church, Annandale, Springfield y todo el Norte de Virginia

7306 Maple Place, Annandale, VA 22003
Teléfono (703) 333 5001

Abierto 365 diasde 8 a.m.— 10 p.m.

-Podemos ser su doctor primario si necesita uno. / TAMBIEN HABLAMOS ESPANOL

www.progressiveurgentcare.com

www.facebook.com/progressiveurgentcare2016

PROGRESSIVE
URGENT & PRIMARY CARE

Centro de Atencion de Cuidados Primarios y Emergencias

Fquipo de médicos con amplia experiencia en cuidados primarios y de emergencia

Dr.NgocLy ® Dr.Tu-VanTran @ Dr.Khiem Tran

‘Médicos afiliados a la mayoria de seguros, Medicare y Medicaid

-Precios asequibles para pacientes sin seguro médico

-No se requiere cita previa, no tiempo largo de espera

-Brindamos una completa gama de servicios de prevencién, cuidados primarios y de
emergencia

«Clinica ambulatoria para tratamiento inmediato G i -
de heridas menores y enfermedades. Le evitamos ? &
costosas visitas a la sala de emergencias T
Tratamientos de hipertensién, diabetes, problemas

e,

Koglya Korean BBQ ()

digestivos, oido, nariz, garganta, articulaciones ,, 2 o
y dolores de espalda, gota, problemas femeninos, i v
prueba de papanicolau <
«Radiografia y laboratorio en casa @0eRcgh 5 e Tumpy

CON RESULTADOS INMEDIATOS Q

Ubicacion muy conveniente y con espacioso
estacionamiento a espaldas de la clinica

i 5
CW"‘O“@ . Public Storage @

A

Consulte aunoftalmologo (oculista) antes de practicar cualquier
deporte de alto riesgo para que le recete el lente apropiado.

se significativamente al usar
gafas protectoras durante las
actividades fisicas.

Los tipos de lesiones o
culares comunes son:

B Iesiones no penetrantes.
Estasseproducen cuando algo
oalguiengolpeaenoalrededor
del ojo. Un ojo negro es el he-
matoma que se formaen el ojo,
el parpado o la zona alrededor
de su 0jo. A menudo se ve peor
delo quees, pero puede causar
dafios.

B Fracturaorbital: unhueso
rotobajo su globo ocular.

B Ruptura del globo: un
globo ocular roto.

BDesprendimientodereti-
na: cuando una parte de su ojo
se separa. Laretinaes el tejido
sensible alaluz.

B Lesiones penetrantes.
Se producen cuando algo o al-
guien cortansuojo. Sillevaga-
fas, se puedenromper y cortar
elojo.Eldedodeunapersonao
unobjetoexterior puedencor-
tar su ojo. Estas lesiones van
desdecorteslevesaprofundos.

B Las lesiones por radia-
cion. Estasse producen porex-
posicion de los ojos al sol. Son
mas comunes en los deportes
al aire libre, como el ciclismo,
elesquienlanieve oacuiticoy
otros deportes acuaticos.

En algunos casos, estas u
otraslesionesoculares pueden
conducir ala ceguera parcial o
completa. Hable consumédico
acercade comopuede proteger
sus ojos. Esto es extremada-
mente importante si practica
deportes de muy altoriesgo.

La proteccion de los ojos
puede ayudar areducir la pro-
babilidadoelgradodelaslesio-

nes oculares. La mejor opcion
esusarlentesde policarbonato
de 3 mm. Estaslentes son del-
gadas, ligeras y resistentes al
impacto. Puede encontrar las
lentes en las gafas de seguri-
dad. Vienen en formas basicas
odeprescripcion.

Las gafas de sol pueden
proteger sus ojos de la radia-
cion. No pueden protegerlo de
las lesiones penetrantes ni de
lasno penetrantes. Las gafasy
lentesdecontactoregularesno
ofrecenningiintipodeprotec-
cion. Silos necesita para ver,
debe usar gafas de seguridad
sobre ellos. El uso de un casco
ounamascarano es suficiente.
Sus ojos todavia pueden sufrir
una lesion por un equipo, una
persona o un objeto. A veces,
sucascoounamascarapueden
caerse o salirse por un golpe.
Esto aumenta suriesgo de su-
frir unalesion.

Aspectos atener
encuenta:

Sumédico de cabeceradebe
examinarloantesde que parti-
cipe en cualquier deporte. Di-
gale si tiene problemas en los
ojos o antecedentes familiares

~ uv Sit As{
\ 3 g snﬁe qﬂt'i“t‘giismf?

S L Emociones Anénimas
,i B.V. Arlington

3219 Columbia Pike Ste B1, Arlington vA
Teléfono: 571-451-7672
arlington@mbwvna. org

Sesiones:
Lunes a Viernes
6:00 a10:00 p.m.

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

GRATUITA

WL neutoricosanenimosbvorng.mx

AYUDA
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ragueta o baloncesto.

de problemas de retina. Si es
asi, debe consultar a un of-
talmologo (oculista) antes de
practicar cualquier deportede
altoriesgoodemuy altories-
go.Estoleayudaraaaprender
aprotegerse de lesiones ocu-
lares graves.

No intente tratar lalesion
por usted mismo o quitar al-
go de su ojo. Si usted tiene
un rasguiio, siente como que
tuvieraunapestanauotroob-
jeto extrafio en el ojo que pa-
rece que no puede quitar. No
se frotelos ojos, ya que puede
empeorar lalesion.

Use anteojos de seguridad adecuados (protectores de policarbonato con lente

Busque atencién médica
deinmediato si usted tie-
ne sintomas, tales como:

Mpérdida de vision

B dolor Intenso

M sangre enlos ojos

Hpusoliquidoprovenien-
tedesuojo

M corteenel ojo, el parpa-
doolazonaalrededor del ojo

H objetoenel ojo

B un ojo que esta cerrado
por lahinchazon.

M Lamayoriadelaslesio-
nes oculares requieren trata-
miento. Esto dependera del
tipoygradode sulesion. Sies
leve, como un ojo negro, usar

SALUD 5

) para deportes de
FOTO: THINKSTOCK.

unacompresa fria.

Puede ayudar a reducir la
hinchazoén. Aplicarlo a su ojo
lesionado durante 5 a 10 mi-
nutosalavez,descansandoen
elmedio.

Puedealternarlacompre-
safria conuna caliente.

Si la lesion es grave, el
meédico puede referirlo a un
optometrista u oftalmélo-
go. Ellos examinaran el ojo
y proporcionaran opciones
de tratamiento. Estos pue-
den incluir la eliminacion de
un objeto o el lavado del ojo.
Puede necesitar una cirugia
parareparar su 0jo.

MEDICINA GENERAL

DR. ANTONIO RIVERA

o

COLESTEROL ¢ HIPERTENSION * DOLOR DE ESPALDA
DIABETES ¢ FLU * ASMA « VACUNAS * DERMATOLOGIA

ATENDENMOS TODOS LOS DIAS
6319 CASTLE PL. SUITE 1E, FALLS CHURCH, VA 22044
(Muy cerca a la Ruta 7 W. Broad St. y Ruta 29)

703 532 1222

PROMOCION ESPECIAL:
CONTROL MEDICO ANUAL PARA HOMBRES Y MUJERES

PLANES DE SALUD PARA PERSONAS

SIN SEGURO

ACEPTAMOS LA MAYORIA DE
SEGUROS, MEDICARE, MEDICAID

TEL:
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HEALTHDAY NEWS

os bultos en el cuello son

comunes en los adultos,

pero con frecuenciaes di-

ficil determinar la causa.

Ahora,losmédicos tienen
unanuevadirectrizquelosayudaa
determinarla.

La directriz de la Academia
Americana de Otorrinolaringolo-
gia -- Cirugia de Cabeza y Cuello
(American Academy of Otolaryn-
gology -- Head and Neck Surgery)
coincide con un aumento en los
canceres de cabeza y cuello rela-
cionados con el virus del papiloma
humana (VPH), que es de transmi-
sion sexual.

“Unbultoenel cuello puedein-
dicar un problema médico grave.
No significa que el paciente tenga
cancer, pero sisignifica que nece-

Indica un problema médico grave

Nuevadirectrizayuda a los médicos
adiagnosticar bultos enel cuello

Pueden ser sefal de una infeccion o un cancer provocado por un virus de transmisién sexual.

sita mas evaluaciones médicas
para realizar un diagnoéstico”,
comentd el Dr. M. Boyd Gillespie,
presidente asistente del grupo
que desarroll6 la directriz.

En un comunicado de prensa
de la academia, dijo que la di-
rectriz era “un instrumento im-
portante para el diagndstico y el
tratamiento tempranos”.

Unbultoenel cuello (unama-
sa anomala) puede tener cual-
quier tamafo y puede deberse a
una variedad de motivos. Puede
ser sefial de una infeccion viral o
bacteriana. Un bulto en el cue-
llo también podria ser un tumor
benigno o canceroso, segln la
academia.

La directriz busca reducir los
retrasos en el diagnostico del
cancer de cabeza y cuello, fo-
mentarunaevaluacion adecuada

i

Y
>
o

Los sintomas de los canceres de cabeza y cuello son un bulto o una llaga que no
sana, irritacién de garganta que no desaparece, dificultad para pasary cambio o

ronqueraenlavoz FOTO: THINKSTOCK
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Dra. Veronica Enriguez

«Limpieza regular y limpieza profunda
« Frenosinvisiles invisalign
«Endodoncia (root canal)

+Coronas y Puentes

« Dentaduras Completas y parciales

- Blanqueamiento

- Horas de atencién:

"---.

Lun 8:30am -7:00pm, Mart., Juev.,Vier. 8:30am-5:00pm,
Mierc., 1:00pm-7:00pm, Sab., 8:00am-12:00pm

—-----------------.

iAhorreel 15% ::

ensu tratamiento dental!

Solo para pacientes sin seguro

L I T T F S SIS RE ST R,

Enrzg ez
Dental

Family and Cosmetic Dentistry

- Aceptamos la mayoria
de seguros dentales;
incluyendo Medicaid
- Tratamiento con laser
sin necesidad de anestesia
- Atendemos C|tas de emergencias

“Hablamos espainol”

703-378-4004

14102 Sullyfield Circle, #500
Chantilly, VA 20151

I

yreducirlaevaluaciéoninadecua-
da, y fomentar el examen fisico
cuando se sospeche un cancer.

Segiin la academia, el cancer
de cabezay cuello VPH positivo es
un creciente problema. La Socie-
dad Americana Contra E1 Cancer
(American Cancer Society) dice
que el motivo no esta claro, pero
que probablemente se deba a que
el sexo oral se estd haciendo mas
comdn.

Los sintomas méis comunes
que sugieren que un bulto podria
ser un cancer incluyen un tama-
flo en aumento; que dure mas de
dosotressemanas; dolorde cue-
llo o garganta; cambios en la voz
S de una persona, problemas para

h tragar o paraescuchar, y dolor de
oido; una pérdida de peso sin ex-
plicacidon; y una fiebre de méas de
101 °F (38.3°C).

K
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Limpieza$79

(valor regular $243)
(Sélo para pacientes nuevos, sin seguro)
(Incluye exdmen diagnostico,
4 radiografias y limpieza) R
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Pediatras de
Sprlingfleldw

5502 Backlick Road

T\

Arshia Qaadir
Jacqueline Hoang
Laurie Moore
Mirella Marshall
Sonia Singh

Los mejores Pediatras
en el area

Venga y lo ayudaremos
con la salud de su hijo

e Atendemos a ninos recien nacidos
hasta los 21 afnos de edad, chekeos

meédicos, vacunas, comportamiento

del nino

e Aceptamos la mayoria

de seguros médicos,

incdluso Mediicaid.

Disponible horarios en la
noche y fines de semana

703-642-8306

gfield, VA 22151
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asar horas sentado

cada dia aumen-

ta el riesgo de una

muerte temprana,

independiente-
mente de cuidnto ejercicio
haga, advierten unos inves-
tigadores.

En un nuevo estudio, las
personas que pasaban mas
tiempo sentadastenianeldo-
ble deriesgo de fallecer en un
periodode 4 afios quelas per-
sonas que pasaban la menor
cantidad de tiempo sentadas.

Perohacerunapausacada
30 minutos para ponerse de
pie y caminar un poco podria
ayudar a reducir el riesgo,
sefialaron los autores del es-
tudio.

“Lo mas preocupante es
que me gusta hacer ejercicio
en la mafiana y creo que con
esoessuficiente, peroademas
del ejercicio deberia también
tener cuidado de no ser se-
dentario durante periodos
largos durante el dia”, apun-
to el investigador Keith Diaz,
cientifico investigador aso-
ciado en el Centro Médico de
la Universidad de Columbia,
enlaciudad de Nueva York.

Se trata de algo mas que
el ejercicio, dijo Diaz. “Hay
que hacer mas. Hay que mo-
verse, hay que ponerse de pie
con frecuencia y acabar con
los héabitos del sedentarismo
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REDUZCA EL RIESGO DE MUERTE PREMATURA

Propongase nopasar demasiado
tiemposentado

Las personas sedentarias podrian ayudar a reducir su riesgo si se ponen de pie cada 30 minutos.

Pararse del escritorio y caminar un poco durante unos minutos cada media hora podria ser un cambio conductual importante.

sise deseatener el riesgo mas
bajo de morir”, explico.

Muchas personas pasan
hastalohorasaldiasentadas,
anoto.

Estudios anteriores que
hanreportadoun vinculo en-
treestar sentadoyunamuerte
temprana han dependido de
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que las personas informaran
alosinvestigadoresde cuanto
tiempo al dia pasaban senta-
das.
Peroestenuevoestudioen
realidad midi6 el tiempo que
pasaban sentadas usando un
acelerometro ubicado en la
caderaquerastreabaelmovi-

miento, ylo correlacion6 con
elriesgodemoriralolargodel
periodo del estudio.
PeroDiazadvirtio queeste
estudiosolomuestraunaaso-
ciacion entre estar sentado y
un mayor riesgo de muerte
prematura. No puede probar
que estar sentado provoque
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elriesgo, debido al disefio del
estudio.
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No se sabe exactamente
como estar sentado durante
periodos prolongados po-

dria relacionarse

con un aumen-

to en el riesgo

de muerte

prematura,
afiadio.

“ H a y
evidencias
que sugie-

ren, pero no

prueban, que

quiza se trate

delaformaenque

nuestro cuerpo ma-

neja el azicar en la sangre”,
dijo Diaz.

“Creemos que es a traveés
dealgtntipodeviadiabética.

Cuando nuestros miscu-
losestaninactivos,nousanel
azlcar de la sangre, y ahora
sabemos que el azicar en la
sangre puede tener conse-
cuencias terribles en nuestro
cuerpo. Se cree que un mal
control del azficar en la san-
gre es una de las formas en
que estar sentado aumenta el
riesgode enfermedad cardia-
caomuerte”, dijo.

El informe aparece en la
edicion en linea del 11 de sep-
tiembre de la revista Annals
of Internal Medicine.
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illones de estadouni-

denses con diabetes

tipo 2 y prediabetes

estan en riesgo de en-

fermedad renal croni-
ca, y otros 59,000 estadounidenses
de a partir de 40 afios de edad estan
enriesgode ceguerarelacionadacon
ladiabetes.

Esa es la aleccionadora conclu-
siobndeunanuevainvestigacionrea-
lizadaporinvestigadoresdelos Cen-
tros para el Control y la Prevencion
de Enfermedades (CDC) de EE. UU.

La buena noticia es que en mu-
chos casos esas complicaciones se
pueden revertir, o se puede ralen-
tizar su progresion, dijo el Dr. Joel
Zonszein, director del Centro Clini-
codelaDiabetesenel CentroMédico
Montefiore, en la ciudad de Nueva
York.

“Cuando hablamos sobrelapre-
vencion, en realidad no hablamos
de la prevencion de la enfermedad,
sino de sostener una vida de buena

Afectandoamillones personas

Diabetes amenazalosrinonesy lavista

La diabetes tipo 2 sin tratar puede llevar a compllcauones graves sefialan expertos en la enfermedad.

calidad medianteelretrasode com-
plicacionesadicionales”, dijo. “Po-
demos prevenir las complicaciones
con cambios en el estilo de vida y
conlosmedicamentosadecuados”,
afiadi6 Zonszein.

Dehecho, muchos pacientes que
hantenido diabetes durante mas de
40 a 50 afios tienen complicaciones
minimas o ninguna, y un estilo de
vidanormal, anoto.

Pero la Ginica forma de prevenir
oralentizarlas complicacionesdela
diabetesesdiagnosticarlastempra-
noy controlar los niveles de azticar
en la sangre de forma agresiva, se-
fial6 Zonszein.

“Lamentablemente, tenemos la
otracaradelamoneda:los quenose
implican en la enfermedad, los que
tienendiabetes sintratar que se de-
terioranconrapidez, y que desarro-
llan complicaciones que sondificiles
deralentizar”, explico.

“Esteestudioesunaadvertencia
para las personas que ya comenza-
ron a tener complicaciones”, dijo
Zonszein.

www.nei.nih.gov/diabetes
1-877-569-8474

Usted cuida de
ella. Ayidela a
cuidar su vision.

La enfermedad diabética del
0jo no da seiales de aviso

y puede causar ceguera,

Si tiene algdn familiar con
diabetes, animelo a que se
haga un examen de los ojos
con dilatacion de las pupilas
por lo menos una vez al afo.

e:

EATIORAL INTIFHTES §F AL

Diabetes Friedman en el Hospital
Lenox Hill, en la ciudad de Nueva
York.

Por eso la diabetes es la prin-
cipal causa de insuficiencia renal,
dijo Bernstein. Afiadi6 que ese es el
motivo de que la enfermedad renal
cronica sea un factor de riesgo im-
portante deunaenfermedad cardia-
cagrave, unaccidente cerebrovas-
cular y lamuerte.

Ademas, el dafio en los vasos
sanguineos pequefios de los ojos
conduce a una afeccion llamada
retinopatia diabética, que al final
puede provocar pérdida de la vis-
ta, explico Bernstein, que tampoco
particip6 en el nuevo estudio.

Masdeun8por cientotenianuna
retinopatia diabética tan grave que
poniaenpeligrosuvista, encontra-
ron losinvestigadores.

La enfermedad renal temprana
sepuede diagnosticar medianteuna
sencilla prueba de orina. Ademas,

La diabetes puede cobrarse un sanguineos mas mintsculos, segin  un examen ocular puede encontrar
precio al sistema circulatorio del elDr. Gerald Bernstein, endocrin6- lassefalestempranasderetinopatia
cuerpo, sobre todo en los vasos logoycoordinador del Programade diabética, afirmé.

Mascotas que duermen con SUS
duenos afectan el ciclo del suero

Un nuevo estudio de la Clinica Mayo sostiene que el sueno de las personas pue-
de verse mas alterado si su perro esta en la cama, aunque este no es el caso si el
perro simplemente esta en el dormitorio “La cuestion es donde duermen los
animales, y si eso afecta alos seres humanos”, explico la autora principal del
estudio, la Dra. Lois Krahn, de la Clinica Mayo, en Phoenix.

El pequeiio estudio se centro en 40 propietarios de mascotas con un solo perro
en su dormitorio. Los investigadores evaluaron la cantidad de suefio y las veces
que se despertaron alo largo de siete dias. Los investigadores concluyeron que
la eficiencia del suefio de un ser humano era mayor y que se despertaban menos
veces después de empezar a dormir cuando el perro estaba en la habitacion, pe-
rono enlacama.
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