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Vinculan un c

Deben hacer actividad física ligera cada 30 minutos, no cada 90 minutos.

Nuevas directrices recomiendan 

Diabéticos deben ser más activos
HealtHDay News                

l
as personas con dia-
betes deben moverse 
con más frecuencia 
de lo que se aconseja-
ba antes, según unas 

nuevas directrices.
Para mejorar la gestión del 

azúcar en la sangre, las perso-
nas con diabetes deben hacer 
tres o más minutos de acti-
vidad ligera cada 30 minutos 
durante los periodos prolon-
gados en que estén sentados, 
por ejemplo al trabajar en una 
computadora o cuando están 
viendo televisión. Esto es 
particularmente importante 
para los pacientes de diabetes 
tipo 2, según las más recien-
tes recomendaciones de la 
Asociación Americana de la 
Diabetes (American Diabetes 
Association, ADA).

Esas actividades ligeras 
incluyen: estiramientos con 

los brazos por encima de la 
cabeza, caminar en el sitio, 
levantamientos o extensiones 
de piernas, giros en el sillón 
del escritorio, torsiones del 
torso y zancadas laterales.

Antes, la asociación re-
comendaba actividad física 
ligera por cada 90 minutos de 
inactividad prolongada.

“Estas directrices actua-
lizadas buscan garantizar que 
todo el mundo siga movién-
dose físicamente durante to-
do el día, al menos cada 30 mi-
nutos, para mejorar la gestión 
de la glucosa en la sangre”, se-
ñaló la autora principal de las 
directrices, Sheri Colberg-
Ochs, asesora y directora de 
condición física de la ADA.

“Este movimiento debería 
ser un añadido al ejercicio re-
gular, ya que se recomienda 
encarecidamente que las per-
sonas con diabetes sean ac-
tivas. Como incorporar más 

actividad física diaria puede 
significar cosas distintas para 
distintas personas con diabe-
tes, estas directrices ofrecen 
sugerencias excelentes sobre 
qué hacer, por qué hacerlo y 
cómo hacerlo de forma segu-
ra”, explicó en un comunica-
do de prensa de la ADA.

Las directrices también 
enfatizan tipos específicos de 

ejercicio: ejercicio aeróbico, 
entrenamiento en resistencia, 

entrenamiento en flexibilidad 
y equilibrio, y actividad gene-
ral de estilo de vida. También 
desarrollan cómo cada tipo de 
ejercicio ayuda a los pacientes.

El entrenamiento aeróbico 
y de resistencia regular ofre-
ce beneficios de salud para las 
personas con diabetes tipo 1, 
incluyendo una mejora en la 
sensibilidad a la insulina, en 
la condición del corazón y en 
la fuerza muscular.

También se anima a las 
personas con prediabetes a 
que combinen un aumento 
en la actividad física con cam-
bios saludables en el estilo de 
vida para prevenir la progre-
sión a la diabetes tipo 2.
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REDACCIÓN WH
MEDLINEPLUS

L
a Hemorragia nasal es 
la pérdida de sangre 
del tejido que recubre 
la nariz. El sangrado 
ocurre con más fre-

cuencia en 1 fosa únicamente.
Las hemorragias nasales 

son muy comunes. La mayoría 
de ellas ocurre debido a irrita-
ciones menores o resfriados.

La nariz contiene una gran 
cantidad de vasos sanguíneos 
diminutos que sangran fácil-
mente. El aire que se mueve a 
través de la nariz puede secar 
e irritar las membranas que re-
cubren su interior. Se pueden 
formar costras que sangran 
cuando se irritan. Las hemo-

rragias nasales son más fre-
cuentes durante el invierno, 
cuando los virus del resfriado 
son comunes y el aire de las 
áreas bajo techo tiende a ser 
más seco.

La mayoría de estas he-
morragias ocurre en la parte 
frontal del tabique nasal, el 
pedazo de tejido que separa los 
2 lados de la nariz. Este tipo de 
hemorragia puede ser fácil de 
detener para un profesional 
entrenado. Con menos fre-
cuencia, las hemorragias na-
sales se pueden presentar en la 
parte alta del tabique o en una 
parte más profunda de la na-
riz. Estas hemorragias pueden 
ser más difíciles de controlar; 
sin embargo, las hemorragias 
nasales rara vez son potencial-

mente mortales.

Causas:
Las hemorragias nasales 

pueden ser causadas por:
 Irritaciones debido a 

alergias, resfriados, estornu-
dos o problemas sinusales.

 Aire muy frío o seco.
 Sonarse la nariz con mu-

cha fuerza, o hurgarse la nariz.
 Lesión en la nariz, incluso 

una fractura de nariz o un obje-
to atascado en la nariz.

 Tabique desviado.
 Irritantes químicos.
 Abuso de los aerosoles 

nasales descongestionantes.

Las hemorragias nasa-
les repetitivas pueden ser un 
síntoma de otra enfermedad, 

como hipertensión arterial, un 
trastorno hemorrágico o un tu-
mor de la nariz o de los senos 
paranasales. Los anticoagulan-
tes como la warfarina (Couma-
din), clopidogrel (Plavix) o el 
ácido acetilsalicílico (aspirin) 
pueden ocasionar o empeorar 
una hemorragia nasal.

Cuidados:
 Siéntese y apriete suave-

mente la porción blanda de la 
nariz entre los dedos pulgar e 
índice (de tal manera que las 
fosas nasales estén cerradas), 
durante 10 minutos. 

 Inclínese hacia adelante 
para evitar tragar sangre y res-
pire por la boca. 

  Espere al menos 10 mi-
nutos antes de verificar si el 
sangrado se ha detenido. Ase-
gúrese de esperar el tiempo su-
ficiente para que el sangrado se 
detenga.

La aplicación de compresas 
frías o de hielo sobre el puente 
nasal puede ayudar. NO tapone 
el interior de la nariz con gasa.

No se recomienda acostar-
se mientras se está presentando 
una hemorragia nasal. Se debe 
evitar aspirar o sonarse la nariz 
durante varias horas después 
la hemorragia. Si la hemorra-
gia persiste, algunas veces, 

se puede emplear un descon-
gestionante nasal en aerosol 
(Afrin, NeoSynephrine) para 
sellar pequeños vasos y con-
trolar el sangrado.

Las medidas que se pueden 
tomar para prevenir hemorra-
gias nasales frecuentes abar-
can:

  Mantener la casa fresca 
y utilizar un vaporizador para 
añadir humedad al aire interno.

Usar un aerosol nasal salino 
y gelatina hidrosoluble (como el 
gel de Ayr) para evitar que el re-
vestimiento de la nariz se seque 
en el invierno.

Contacte a un profesional 
medico

  La hemorragia no se detie-
ne después de 20 minutos.

 La hemorragia nasal se 
presenta después de una lesión 
en la cabeza. Esto puede indicar 
fractura del cráneo y se deben 
tomar radiografías.

 Su nariz puede estar rota 
(por ejemplo, la nariz se ve tor-
cida después de un golpe o de 
otro tipo de lesión).

Llame a su proveedor de 
atención médica si:

 Usted o su hijo presenta 
hemorragias nasales frecuen-
tes.

Las hemorragias nasales no 
están relacionadas con un res-
friado u otra irritación menor.

Lo que se puede esperar en el 
consultorio medico

El proveedor llevará a cabo 
un examen físico. En algunos 
casos, a usted lo pueden vigilar 
en busca de signos y síntomas 

de presión arterial baja por la 
pérdida de sangre, también 
conocida como shock hipo-
volémico.

El tipo de tratamiento a 
utilizar estará basado en la 
causa de las hemorragias na-
sales. El tratamiento puede 
incluir:

 Control de la presión 
arterial

 Cierre de los vasos san-

guíneos utilizando calor, co-
rriente eléctrica o barritas de 
nitrato de plata

 Taponamiento nasal
 Reducción de una frac-

tura nasal o remoción de 
cuerpos extraños

 Reducción de la cantidad 
de anticoagulantes o suspen-
sión del ácido acetilsalicílico 
(aspirin)

 Tratamiento de proble-
mas que impiden que su san-
gre coagule normalmente.

Aunque normalmente no es motivo de preocupación

Hemorragia nasal o Epístaxis

Si usted tiene sangrados nasales recurrentes, consulte al mé-
dico qué medidas puede tomar para evitarlos.  FOTO: THINKSTOCK

Generalmente se producen a causa de una gripe, de una infección de los senos paranasales, del aire seco, de una costra que se mueve o
 del consumo de ciertos medicamentos como los esteroides nasales.

Aplíquese 
regularmente la 

jalea de petróleo 
dentro de la 
nariz con un

hisopo, hasta 
tres veces

diarias.



11 de noviembre del 2016  WASHINGTON HISPANIC  

SAlud6

drían tener ingresos fijos, 
gastar el dinero en cápsulas de 
arándanos quizá no merezca 
la pena, comentó Juthani-
Mehta. 

Aproximadamente entre 
el 25 y el 50 por ciento de las 
mujeres que viven en hogares 
de ancianos tienen bacterias 
en la orina (bacteriuria), y el 

90 por ciento de las que sufren 
de bacteriuria tienen glóbulos 
blancos en la orina (piuria).

Una uroginecóloga cree 
que el arándano podría ayu-
dar a prevenir la infección del 
tracto urinario en las mujeres 
de cualquier edad, pero so-
lamente si están libres de la 
infección cuando empiezan a 

tomar arándanos.
“Los arándanos hacen que 

la orina se vuelva más ácida, 
de modo que hace que sea 
más difícil que crezcan las 
bacterias”, explicó la Dra. Jill 
Rabin.

El informe se publicó en la 
revista Journal of the Ameri-
can Medical Association.

HealtHDay News               

M
uchas mujeres 
estadouniden-
ses confían en el 
jugo de aránda-
nos como reme-

dio para la prevención de las 
infecciones del tracto urinario 
(ITU).

Pero un nuevo estudio en-
cuentra que las cápsulas de 
arándanos no previnieron la 
recurrencia de las ITU en las 
mujeres mayores que vivían 
en hogares de ancianos.

No se observó ninguna 
diferencia significativa en la 
cantidad de ITU entre las que 
tomaron las cápsulas y las que 
tomaron una pastilla de place-
bo, dijeron los investigadores.

Pero al menos una urogi-
necóloga cree que el estudio 
no demostró que los produc-
tos de arándanos, incluyen-
do el jugo, no puedan ayudar 
a mujeres más jóvenes y que 
no tengan la infección.

En el estudio, los investi-
gadores de la Universidad de 
Yale solamente observaron a 
las mujeres que vivían en los 
hogares de ancianos, cuya 
edad promedio era de 86 años.

“Hace tiempo que se 
piensa que los productos de 
arándanos previenen las in-
fecciones del tracto urinario, 
y muchos productos de arán-
danos distintos, incluyendo 
cápsulas, tabletas y produc-
tos en polvo, se promocio-
nan para este fin, pero este 
estudio no mostró que estos 
productos funcionaran”, dijo 
la investigadora principal, la 
Dra. Manisha Juthani-Mehta, 
profesora asociada de medici-
na en la Facultad de Medicina 
de la Universidad de Yale, en 
New Haven, Connecticut.

La hidratación es proba-
blemente la medida más im-
portante que se puede tomar 
para la prevención de las in-
fecciones del tracto urinario, 
dijo. “Las mujeres mayores 

también pueden intentar 
mantenerse limpias y secas”.

Para las mujeres que po-

Cuando se tiene una infección se tiene que tratar con antibióticos.

estudio revela falsa idea

arándanos no previenen infecciones urinarias

el jugo de arándanos no brinda tratamiento de las infecciones del tracto urinario.   FOTO: THINkSTOCk
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HEALTHDAY NEWS 

L
a temporada de gripe 
está a punto de llegar, 
y ahora es el momen-
to de protegerse con 
una vacuna contra la 

gripe, aconsejan los médicos.
“Cada año, unos 40 mi-

llones de personas de Estados 
Unidos desarrollan la gripe. 
Unos 19 millones de personas 
tendrán que ir al médico”, co-
mentó el Dr. Samuel Stanley 
Jr., especialista en enferme-
dades infecciosas y presiden-
te de la Universidad de Stony 
Brook en Stony Brook, Nueva 
York.

“Muchos millones de per-
sonas faltarán al trabajo, y 

muchos estudiantes faltarán 
a clases”, dijo Stanley en un 
comunicado de prensa de la 
universidad.

La mejor protección es una 
vacuna contra la gripe, indicó 
Stanley. Otros se muestran de 
acuerdo.

“Las vacunas son una de 
las mejores formas de añadir 
protección contra muchas 
enfermedades, incluyendo 
la influenza”, afirmó la Dra. 

Susan Donelan, directora 
médica de epidemiología de 
la atención de la salud del 
Hospital de la Universidad de 
Stony Brook.

“Incluso si contrae la gri-
pe, si se ha vacunado, podría 
hacer que la enfermedad en sí 
sea más leve y se tolere me-
jor”, explicó.

Vacunarse también ayuda 
a proteger a las personas que 
no se pueden vacunar. “To-
dos los padres deben vacu-
narse para ayudar a proteger 
a sus hijos”, comentó el Dr. 
Saul Hymes, especialista en 
enfermedades infecciosas 
pediátricas del Hospital Pe-
diátrico de Stony Brook.

La vacuna contra la gripe 

es segura y efectiva, añadió.
La temporada de gripe co-

mienza en otoño y puede con-
tinuar hasta finales de mayo. 
Los Centros para el Control y 
la Prevención de Enfermeda-
des (CDC) de EE. UU. reco-
miendan vacunarse pronto. 
La protección dura toda la 
temporada de gripe, según la 
agencia.

Otras formas de intentar 
prevenir que desarrolle la gri-
pe, o propagar la enfermedad, 
incluyen: evitar a los que ya 
la tienen, cubrirse la boca al 
toser o estornudar, lavarse las 
manos bien y con frecuencia, 
no ir al trabajo si está enfermo, 
y no mandar a los niños a la 
escuela si están enfermos.

S I  D E S A R R O L L A  L A  I N F LU E N Z A  S E R Á  M Á S  L E V E

Las vacunas son una de las mejores formas de añadir protección 
contra muchas enfermedades.   FOTO: THINKSTOCK

Médicos afirman porque vacunarse ahora
La temporada de gripe comienza en otoño y continua hasta finales de mayo.

40 millones de 
personas

 de Estados
Unidos.
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