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HEALTHDAY NEWS

sefrescoairedeoto-

fio y las temperatu-

ras frias de invierno

podrianhacerle mas

vulnerablealos pro-
blemas del corazon.

Los investigadores de un
estudio encontraron “un au-
mento en los ataque cardia-
cos durante las temperaturas
bajas, los vientos fuertes, una
luz solar de poca duracion y
una presion atmosférica ba-
ja”, sefiald el autor sénior, el

SI SU SALUD CARDIACA LE PREOCUPA

Cuidadoconlosdiasfriosyel
vientoquesobrecargaal corazon

El cuerpo contrae los vasos sanguineos de la piel, lo que aumenta el estrés del
corazony desencadena un ataque cardiaco.

Dr.DavidErlinge, director de
cardiologia enla Universidad
de Lund, en Suecia.

Pero no todas las noticias
son preocupantes.

Elriesgodeataque cardia-
coseredujoenalrededordeun
3 por ciento por cada aumen-
to de 13 2F en la temperatura
minima del aire, informa el
estudio.

“Esimportante anotar que
esteefectogeneral esbastante
modesto”, sefiald el Dr. Us-
man Baber, profesor asisten-
tedecardiologiaenlaEscuela

de Medicina Icahn de Mount
Sinai, en la ciudad de Nueva
York.

Los investigadores averi-
guaron el tiempo que hacia el
dia de cada ataque cardiaco,
paraversiciertas condiciones
parecianhacer quelas perso-
nas fueran mas propensas a
los problemas cardiacos.

Latemperaturadelairetu-
vo el efecto mas profundo en
el riesgo de ataque cardiaco,
y el riesgo fue incluso mayor
cuandolatemperaturabajode
los 32 F (0 2C). Pero los dias
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en que laluz solar duraba po-
co, con vientos fuertes y con
una presion atmosférica mas
baja también se vincularon
conun aumento en el riesgo.

El aumento observado en
el riesgo de ataque cardiaco
podria deberse a los efectos
del tiempo en el sistema cir-
culatorio, explico Erlinge.

“Sabemos que el frio y el
viento hacen que el cuerpo
contraiga los vasos sangui-
neos delapiel para conservar
la temperatura y la energia”,
comento Erlinge. “Eso hace
queelcorazonbombee contra
unamayor resistencia, lo que
aumentaelestrésdel corazon
ypodriadesencadenarunata-
que cardiaco”.

“Sospecho que el motivo
de esa asociacion observada
serd mucho mas complejo”,
dijo Baber.

“La fisiologia podria tener
un rol, pero otros factores,
comolaconductadelpaciente
que variaseginel tiempo, po-
driantenerunrol”.

Tomese el tiempo de ponerse un suéter o una chaqueta los dias
frescos, o cUbrase bien cuando el mercurio baje. FOTO:THINKSTOCK

“Cuando el tiempo cam-
bia, la gente podria compor-
tarsedeformadistinta”, con-
tinu6 Baber. “Quizd esténmas
estresados.

El estrés tiene un rol im-
portanteenelriesgodeataque
cardiaco. Quizéa las personas
no tomen los medicamentos
contanta frecuencia”.

La reduccion en la activi-
dad fisica, los cambios en la

dietayla depresion son otros
factores conductuales po-
drian influir en el riesgo es-
tacional de ataque cardiaco,
afiadieronlosinvestigadores.
Las personas también
podrian ser més propensas a
sufrir infecciones respirato-
rias y gripe durante este tipo
de tiempo, y se sabe que esas
enfermedadessonfactoresde
riesgo del ataque cardiaco.

Trabajamos
con una gran
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de seguros!
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ANOTE LOS CUIDADOS EN SU CALENDARIO:

Cuidesusalud, haga la diferencia

CDC/REDACCION
WASHINGTON HISPANIC

1de cada 4 no sabe que tiene
la enfermedad. Si desconoce
que es la diabetes, es impor-
tantequesepaqueexistentres
tipos principales de diabetes:
tipo 1, tipo 2 y diabetes ges-
tacional (la diabetes durante
el embarazo, que puede po-

as de 29 millo-
nes de personas
en los Estados
Unidos tienen
diabetes, pero

< "
ner enriesgo el embarazo y al
bebé, y causar diabetes tipo 2
después). Conladiabetestipo
1, su cuerpo no puede fabri-
carinsulina(unahormonaque
regula el aziicar enla sangre),
por lo que necesita tomarla
diariamente. Ladiabetestipo1
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esmenos cominqueladiabetes
tipo 2; cercadel 5 por ciento de
las personas que tienen diabe-
tes tienen tipo 1. En la actuali-
dad, no se conoce la forma de
prevenir la diabetes tipo1.

La mayoria de las personas
con diabetes (9 de cada 10) tie-
nentipo 2. Conladiabetes tipo
2, su cuerpo no usa la insulina
bien y no puede mantener el
azlcar en la sangre a los nive-
les normales. Siusted tiene al-
guno de los factores de riesgo
que se indican a continuacion,
pregintele a sumédico si debe
hacerseunapruebadediabetes.
Mientras mas pronto lo sepa,
mas pronto puede empezar a
hacer cambios saludables quelo
beneficien ahoray enel futuro.

Factoresderiesgo
deladiabetes
tipo2:

M Tener so-
brepeso.

B Tener 45
afios o mas.

B Tener
uno de los pa-
dres, un herma-
no o una hermana
condiabetes tipo 2.

M Realizar actividad
fisica menos de tres veces a la
semana.

B Haber tenido alguna vez
diabetes gestacional o dado a
luz a un bebé que pes6 mas de
glibras.

La raza y el grupo étnico
tambiéninfluyen: Losafroame-
ricanos, loshispanosolatinoa-
mericanos, los indoamerica-

Noviembre: Mes
nacional deladiabetes

Aunque todavia no existe una cura, expertos afirman que un estilo de vida saludable puede realmente reducir
elimpacto de esta enfermedad en su vida.

nos, los islefios del Pacifico y
algunos asiaticoamericanos
tienen un riesgo mas alto de
tener diabetes tipo 2.

Como manejarla:

M Seguirunplandealimen-
tacion saludable, que incluya
comer mas frutas y verduras y
menos aziicar y sal.

M Estar fisicamente activo:
10 a 20 minutos al dia es mejor
que una hora una vez a la se-
mana.

B Tomar los medicamentos
paraladiabetes segtin lasindi-
caciones del médico.

B Hacerselapruebadelazi-
car en la sangre en forma ruti-
naria para entender y hacerle
seguimiento a la forma en que

losalimentos,laactividad
fisica y los medica-
mentosafectansus
nivelesdeazicar
enlasangre.

B Apren-
der a contro-
lar su diabetes
empieza en

el momento
en que le dan el
diagnostico, pero
no termina ahi. Con
el pasar de los afios y si
su condicion de salud cambia,
suplandetratamientotambién
puede necesitar cambios.

ElABCdeladiabetes:
Trabaje con sumédico para
manejar los valores de su pre-
sidnarterial, colesteroly prue-
ba A1C y mantenga un registro
delosniimeros. Losresultados

Ladiabetes tipo 2 es el tipo mas comun de diabetes. FOTO: THINKSTOCK

ayudaran a determinar si su
plan de tratamiento esta fun-
cionandoysipuedemantenerse
en su nivel meta, por ejemplo
unnivelde A1C de 7% o menos,
o si es necesario hacer ajustes.
Mantenerse enlos niveles ade-
cuados lo ayudara a disminuir
suriesgodetenerotros proble-
mas de salud.

B La prueba A1C mide el

promediodeazicarenlasangre
durante 2 a3 meses.

M La presion arterial es la
fuerza que ejerce el torrente
sanguineo dentro de los vasos
sanguineos.

HElcolesterolesungrupode
grasas en la sangre que afectan
elriesgodeunataqueal corazon
oaccidente cerebrovascular.

M Deje de fumar o no co-
mience.

Prevengalas
complicaciones:

Coma saludable al escoger
productos frescos como fru-
tas, verduras, carnes magras y
productoslacteos.

Las personas con diabetes
tipo 1 0 2 tienen un riesgo mas
alto de sufrir complicaciones
graves como las siguientes:

BEnfermedadesdel corazon
y accidentes cerebrovascula-
res: Las personas con diabetes
tienen el doble de probabilidad
de tener enfermedades del co-
razénoaccidentes cerebrovas-
culares que las personas que no
tienen diabetes, y de tenerlos a
edad mas temprana.

vCeguera y problemas de
los ojos: La retinopatia diabé-
tica (dafios a los vasos sangui-
neos de laretina), las cataratas
(opacidad del cristalino o lente
del 0jo) y el glaucoma (aumen-
todelapresiondelliquido en el

0jo) pueden causar pérdida de
lavision.

M Enfermedades del rifion:
Losniveles altos de azficarenla
sangrepuedendafiarlosrifiones
con el transcurso del tiempo,
mucho antes de que se empiece
asentir mal.

B Amputaciones: Esto quie-
re decir que pueden amputarle
unpieounapierna. Ladiabetes
causadafiosalos vasos sangui-
neos y nervios, especialmente
en los pies, y puede causar in-
fecciones graves dificiles de
tratar. Puede ser necesario ha-
cerunaamputacion paraevitar
que lainfeccion se propague.

Pero controlar sus niveles
de azticar en la sangre puede
ayudarlo a evitar o retrasar es-
tascomplicaciones graves para
la salud, y tratar las complica-
ciones tan pronto sea posible
puede ayudar a prevenir que
empeoren.

B Todos los dias: man-
tenerse activo, comer ali-
mentos saludables y to-
marse los medicamentos
segun la receta; revisarse
los pies por si tiene partes
enrojecidas, inflamadas,
condolor o llagas.

En cada visita médica
(al menos 4 veces al afo):
Chequeo de la presiéony
de los pies.

H Dos veces al afio: Prue-
ba AlCy chequeo dental.

B Unavezalaiio: Prueba
del colesterol, prueba de
funcionamiento de los
rifiones, visita al podiatra
(médico de los pies) y al B Lavidacondiabetes
oculista (médico de los
0jos); vacuna contra la
influenza o gripe (y otras

WASHINGTON
HOME
HEALTHCARE

vacunas recomendadas
por su médico).

decisiones de estilo de
vida saludables le puede

(Atencién en la comunidad
y servicio a domicilio)

el: 70

tiene altibajos, pero tomar

dar mas control sobre
ellos. Y mas control sig-
nifica menos problemas
de salud mas adelantey
una mejor calidad de vida
ahora.

 Road * Suite 101
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EN LOS DIABETICOS

La dieta es clave para el control de la diabetes tipo 2, que
afectaamasde 30 millones de personas en Estados Unidos.

HEALTHDAY NEWS

adiabetes esunene-
migo formidable que
puede agotar a los
cuerposy los dnimos
de las personas con
un diagnodstico de la enfer-
medaddelaziicarenlasangre.

Pero una dieta basada en
las plantas podria mejorar la
salud fisica y mental de las
personas infelices con diabe -
testipo 2, informa una nueva
revision de las evidencias.

Los diabéticos que cam-
biaron a una dieta basada en
las plantas tendian a experi-

mentar una mejora signifi-
cativa en su bienestar emo-
cional, segtn los hallazgos
combinados.

Los investigadores que
realizaron la revision creen
que esto se debe a queladieta
basadaen plantaslosayudé a
controlar mejor su diabetes.

Pediatras dg

5502 Backlick Road
gfield, VA 22151
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Laurie Moore
Mirella Marshall
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703-642-8306

Las dietas veganas eliminan todos los productos animales de la comida, incluyendo a los huevos y

alos lacteos.

“Sienten que tienen un
mayor control de su salud, y
por tanto su estado de dnimo
ybienestar generalmejoran”,
sefiald el autor principal del
estudio, Anastasios Toumpa-
nakis, candidato doctoral en
laUniversidad de Londres, en
Inglaterra.

La dieta es clave para el
control de la diabetes tipo 2,
que afecta a mas de 30 millo-
nes de personas en Estados
Unidos, apuntaronlosinves-
tigadores.

Las dietas veganas eli-
minan todos los productos
animales dela comida, inclu-
yendo aloshuevosyaloslac-

teos, comentoRahaf AlBochi,
dietistaynutricionistaregis-
trada, y vocera de la Acade-
mia de Nutricion y Dietética
(Academy of Nutrition and
Dietetics).

Las personas que comian
las dietas basadas en plantas
experimentaron una mejora
en su salud fisica, y un mejor
control de su diabetes, mos-
traronloshallazgos.

“Estos estudios demues-
tran que estos patrones de
alimentacién los ayudaron
a controlar mejor los niveles
de glucosa en suero [azlicar
enlasangre], ademéas de me-
jorar sus niveles de lipidos y

TOTAL DENTAL CARE 4
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Dr. Linh Anthony Nguyen, D.D.S., P.C.
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FOTO:THINKSTOCK

colesterol”, coment6 Toum-
panakis.

Las personas que comian
lasdietasbasadasenlasplan-
tas también experimentaron
un alivio pronunciado en el
dolor nervioso relacionado
con la diabetes, y los resul-
tados sugieren que un plan
de alimentacion de este tipo
podriaralentizar el dafioner-
viosoprogresivoasociadocon
ladiabetes, dijeronlosinves-
tigadores.

En seis delos estudios, los
pacientes pudieron reducir
o descontinuar los farmacos
que tomaban parala diabetes
o paralos sintomas de la dia-
betes.

Losnivelesde depresion se
redujeron, mientrasquelaca-
lidad general de vida mejord.

“Diriamos que las perso-
nascondiabetestipo2 quesi-
guen una dieta basada en las
plantas podrian ser mas feli-
ces, como sugieren los estu-
dios, la mayoria encontraron
que, através de ese patron de
alimentacion, pueden tener
un mejor control de su afec-
cion”, apunt6 Toumpanakis.

“Simediante la dieta pue-
den tener el poder de mejorar
sus sintomas fisicos y sus ni-
veles de glucosa, y reducir o
incluso dejar algunos de sus
medicamentos, esto tiene un
impacto inmenso en su cali-
dad de vida”, afladio.



NO OLVIDE REDUCIR LAS PORCIONES

Controlelas calorias saludables

Lo alimentos altos en calorias resultan muy beneficiosos

HEALTHDAY NEWS

ncluso cuando se ali-
mente de forma nutri-
tiva, un envejecimiento
sano depende de mode-
rarlacantidad decalorias
queingiere.
Sorprendentemente, los
estudiosmuestranquesisigue
una dieta saludable, pero co-
memascalorias que el nimero
promedio, no le ird mejor en
términosdeunenvejecimien-
tosanoquealaspersonas que
siguenladietaoccidentaltra-
dicional. Lo mejor es un plan
de dieta de por vida que pro-
vea micronutrientes, fibra y
antioxidantes, pero quelimite
las calorias.
Esosignificaqueindepen-
dientemente de que cuente
las calorias o los tamafios de
las porciones, es importante
controlar todoslos alimentos
ricos en calorias, incluso los
saludables. Estos sonalgunos

paralasalud.

las calorias o los tama-
fios de las porciones, es
importante controlar
todos los alimentos
ricos en calorias, incluso
los saludabiles.

ejemplos.

Aunquelosaceitesvegeta-
les (por ejemplo denueces, de
oliva, de cartamo, de girasol,
de semillas de uva y de sésa-
mo) son mejores para usted
que la mantequilla, con toda
su grasa saturada, cucharada
por cucharada, los aceites en
realidad tienen mas calorias:
120 a130 calorias, frente a100
delamantequilla.

Use un aerosol de aceite
para cubrir las sartenes antes
de cocinar y ahorrar las ca-

lorias para cuando de verdad
necesite aceite.

Cuandointentacomeruna
variedad de verdurasde colo-
res,lacalabazadeinviernoyel
camote songrandes opciones
de color naranja, pero 4 onzas
(unos 113 gramos) de calabaza
solotiene 44 calorias, encom-
paracion con 84 calorias enla
misma cantidad de camotes.
Si necesita una gran porcion
parasentirselleno, comer ca-
labazale permitira el doble de
volumen por el mismo niime-
rode calorias.

Entre las frutas mas ricas
en nutrientes, un platano
grande puede tener 120 calo-
rias, mientras que unatazade
fresas tiene apenas 50.

Losalimentosricosennu-
trientesy conmuchascalorias
siguensiendobuenosparaus-
ted, peropiense enreducirlos
tamafiosdelasporciones para
mantener el limite necesario
respecto a la ingesta total de
calorias.
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Los alimentosricos en nutrientesy con muchas calorias siguen siendo buenos para usted, reduzca
los tamafios de las porciones para mantener el limite necesario del total de calorias.
FOTO:THINKSTOCK
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POREL DOCTOR

Director Preventorium del Cancer
Washington Hospital Center

emadeunenor-

me debate du-

rante los qlti-

mos 25 afios, los

fundamentos
genéticos de la orienta-
cionsexual del ser humano
constituyen un asunto de
mucha controversia. ¢De
qué depende que un ser
humano sea heterosexual,
homosexual, bisexual o
asexual? ¢Eslaorientacion
no-heterosexual escogida
voluntariamente durantela
vida, es producto de algin
trastorno de salud mental,
o estd determinada por
variaciones genéticas que
ocurren al momento de la
fecundacion y es por tanto
un fené6meno natural?

Mientras que algunos gru-
pos de cientificos estan abo-
cados a descubrir las bases
genéticas de la orientacion
sexual, muchos otroslo con-
sideranunejercicio fatily pe-
ligroso, pues de descubrirlas
-dicen- podrian ser usadas
para discriminar a personas
no-heterosexuales.

Sinembargo, debido a que
ciertos grupos de la sociedad
consideran -por diversos
motivos- que la orientacion
no-heterosexual implica un

comportamiento aberrante y
condenable, muchos padres
de familia sufren enorme-
mente cuando alguno de sus
hijos le revela que tiene una
orientacionno-heterosexual.
En esa situacion, seria muy
til, para esos padres, el en-
tenderlosfundamentosgené-
ticos de la orientacion sexual
de sus hijos.

Durante la Gltima reunion
anual de laSociedad Nor-
teamericana de Genética Hu-
manarealizada del 16 al 20 de
octubre pasado en San Diego,
investigadoresdel Broad Ins-
titute del MassachusettsIns-
titute of Technology (MIT) y
dela Universidad de Harvard
presentaron los resultados
del estudio mas grande que
se ha hecho hasta ahora pa-
ra estudiar la genética de las
personasno-heterosexuales.
Ellos reportan que los seres
humanos no-heterosexuales
(homosexuales, bisexuales y
asexuales) tienen cuatro va-
riacionesgenéticasensusge-
nomas, caracteristicasnunca
antes descritas.

Elestudio
HechoenEstados Unidos,
Inglaterray Suecia,losinves-
tigadores analizaron el geno-
ma de cerca de medio millon
de personas (mas de 400,000

Usted cuida de
ella. Ayudela a
cuidar su vision.

del UKBioBankde Inglaterray
masde 69,000delacompaiiia
norteamericanos 23andMe).
Enarasdetransparenciayco-
laboracion,losinvestigadores
usaronunsistemadeinvesti-
gacion abierto y compartido
(Open Science Framework) y
se reunieron repetidamente,
en busca de asesoramiento,
con miembros de la comu-
nidad LGBT. Una de las pre-
guntas que respondieron los
participantes con un si o con
un no fue: ¢Ha tenido usted
algunavezrelaciones sexuales
conalguiendesumismosexo?

En total, 450,939 perso-
nasdijeron que susrelaciones
sexualesfueronestrictamen-
te heterosexuales, mientras
que 26,890 personasreporta-
ronpor lomenosunarelacion
bisexual u homosexual.

Los genomas de todas
esas personas fueron estu-
diados con una nueva técni-
ca genética llamadaestudio
de asociacion del genoma
completo(GWAS por sus si-
glaseninglés). Lapruebaana-
liza el genoma completo de
personas que son portadoras
de ciertas caracteristicas (en
este caso orientacion no-he-
terosexual) y compararlo con
elgenomade personas que no
tienen esa caracteristica (en
este caso heterosexuales). El
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haga un examen de los ojos
con dilatacion de las pupilas
por lo menos una vez al ano.
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objetivodel analisisesdescu-
brir variaciones genéticas en
el grupo con la caracteristica
paraestablecer precisamente
unaasociacion genética.

Lo que encontraron fue
que las personas no-hetero-
sexuales presentaron cuatro
variaciones genéticas en los
cromosomas 7, 11,12 y 15. Dos
estuvieronpresentesenhom-
bres y mujeres, mientras que
lasotrasdos fueronexclusivas
dehombres, unoenelcromo-
soma1s, previamenterelacio-
nado a la calvicie y el otro en
el cromosoma 11, relacionado
a receptores olfatorios (muy
importantes en la atraccion
sexual).

Interesantemente, los
hombres heterosexuales que
presentaron esas variacio-
nes genéticas, tuvieron un
comportamiento sexual mas
activo y promiscuo, que se
interpreta como una ventaja
evolutiva para compensar la
no reproduccion de personas
no-heterosexuales.

Por otro lado, se encon-
tr6 que hombres no-hetero-
sexuales con esas variaciones
genéticas, tuvieron mas fre-
cuenciadedepresiony psico-
sis, mientras que mujeresno-
heterosexuales con esas va-
riaciones genéticas, tuvieron
mas frecuencia de trastorno

bipolar. Se piensaqueelestrés
que sufren esas personas por
la discriminacion causa esas
condiciones.

No existe un “gen gay”

Los autores del estudio
fueronmuy enfaticosenacla-
rar que el estudio genético de
la sexualidad humana es muy
complejoy quelaorientacion
sexual estadeterminadaporla
interaccion de miltiples ge-
nes, por lo que la idea de que
pueda existir un solo gen que
guie la orientacion sexual de
unserhumanoes simplemen-
te equivocada.

Enesamismalineadepen-
samiento, los autores aclaran
quelapresenciadeesascuatro
variacionesnotienenloquese
denomina poder predictivo.
En otras palabras, de ningu-
namanera se puede decir que
un nifio que presente alguna
de esascuatrovariedades ge-
néticas serahomosexual en el
futuro.

Los estudios genéticos
relacionados a la orientacion
sexual son muy escasos, y a
pesar de que la presente in-
vestigacion es la mas com-
pleta a la fecha, dista mucho
de ser definitiva. Los investi-
gadores coincidenen que, de-
bidoaquelapresenciadeesas
cuatro variaciones genéticas

LA GENETICA DE LA PERSONA NO HETEROSEXUAL

solorepresentan 8 a12% de la
genéticadelaorientacionno-
heterosexual, este estudio es
solo un atisbo en el futuro de
estudios sobre el tema.

Al respecto, el Dr. Dean
Hamer, quien usando téc-
nicas antiguas deligamiento
genético, postuld en1993 que
elmarcador genético Xq28del
cromosoma X estabarelacio-
nado a la homosexualidad,
ha aceptado que el presente
estudio haya desechado su
hipotesis. Este es el tipo de
estudio que yo hubiera que-
rido hacer en mi época, dijo
en una entrevista a larevista
“Science“. Rechaz6 también
laidea de que un solo gen gay
pueda explicar la orientacion
sexual del ser humano.

Corolario

La experiencia demuestra
que nadie escoge la orien-
tacion sexual que tiene. Del
mismo modo que usted -sies
heterosexual-nosabe cuando
decidi6 tener ese comporta-
miento, una persona homo-
sexual, bisexual o asexual
tampoco lo sabe, es natural
para ellos ser como son. Sin
duda, esteimportante estudio
deHarvardabreel caminopa-
ra demostrar las bases gené-
ticas de la orientacion sexual
del ser humano.

ud S¢

SiENTe Asy
0 SABE QUiEN Lo €sT4.?

Emociones Andonimas

-

B.V. Arlington

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

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

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

AYUDA
GRATUITA

WAL Peuloricosanonimosby arng.ma




	WHS_20181109_F_01
	WHS_20181109_F_02
	WHS_20181109_F_03
	WHS_20181109_F_04
	WHS_20181109_F_06
	WHS_20181109_F_07
	WHS_20181109_F_08

