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C
on las temperatu-
ras más frías, ha de 
ser hora de tomarse 
una taza caliente 
de algo aromático y 

con sabores de invierno. En 
esta temporada abundan los 
sabores como pumpkin spice 
latte y todo clase de bebidas 
con menta.

Pero también abundan las 
calorías.

Y los expertos informan 
que esas calorías líquidas pue-
den presentar más problemas 
que las calorías que consumi-
mos en comidas sólidas. Al-

gunos estudios han mostrado 
que las calorías líquidas nos 
hacen sentir menos llenos y 
por eso podemos consumir 
más de lo que debemos. 

“Somos menos sensibles a 
las calorías líquidas que a las 
calorías sólidas,” dijo Marie-
Pierre St-Onge, una profe-
sora agregada de medicina 
nutricional de la Universidad 
Columbia. 

Solo un latte de 16 onzas 
con sabor a calabaza, prepa-
rado con leche semicremada 
2 % y crema batida tiene unas 
380 calorías, con 14 gramos de 
grasa y la asombrante canti-
dad de 50 gramos de azúcar. 

Especies y sabores como 
menta, calabaza, jengibre, 

clavo o canela pueden dar a 
casi cualquier bebida un sa-
bor de otoño o inverno. El reto 
está en buscar una bebida que 
es saludable en sí, con o sin las 
especies. 

“La especie de calabaza 
prácticamente no tiene ca-
lorías, serán una o dos calo-
rías, pero cuando se agrega el 
jarabes y leche, el latte puede 
ser bastante alto en calorías”, 
dijo Judith Wylie-Rosett, 
profesora y jefe de división 
de promoción de la salud e in-
vestigación de nutrición de la 
Facultad de Medicina Albert 
Einstein de New York. 

Algunas maneras para ha-
cer más saludables a las bebi-

das favoritas: 
 Pida a su barista poner-

le menos dosis de jarabe una 
en lugar de tres o si prepara 
su propia bebida en la casa 
simplemente use especies en 
lugar de un jarabe con sabor. 

 Use leche baja en grasa o 
leche vegetal en lugar de leche 
entera o condensada. 

 Escoja café negro o ex-
preso en lugar de un latte le-
choso, y luego añade las es-
pecies para crear sabores de 
otoño. 

 Compre una mezcla pa-
ra chocolate caliente que no 

contiene aceite vegetal. 
 Omita la crema batida 

encima.
Por lo general, las bebidas 

caseras suelen ser más salu-
dables, dijo St-Onge, porque 
uno puede controlar la can-
tidad de endulzante que se 
añade. 

La leche puede ser un in-
grediente importante porque 
añade vitamina D, lo que se 
necesita en los meses de oto-
ño e invierno, cuando los días 
se hacen más cortos y fríos 
y la gente pasa menos tiem-
po haciendo ejercicio al aire 

libre. Entonces la selección 
de leche descremada o semi-
descremada en lugar de leche 
entera como un ingrediente es 
una solución fácil. 

También hay otras fuen-
tes de vitamina D. St-Onge 
comentó que el otoño y el in-
vierno son buenas épocas para 
experimentar con batidos que 
usan frutas y vegetales así co-
mo especies de la temporada 
aunque advirtió que es posible 
que los alimentos no aporten 
a la gente todos los beneficios 
de salud cuando están licua-
dos. 

L L E GA R O N  L A S  B E B I DA S  D E  C L I M A  F R I O

Cuidado con las calorías
Entérese de algunas maneras para hacer más saludables

sus bebidas favoritas.

Las bebidas con sabores calidos están repletas de calorías, desde una mocha con menta, el latte 
chai y la azucarada cidra de manzana y al rompope. 			              FOTO: THINKSTOCK.
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¡Regrese hoy mismo  
al plan Anthem HealthKeepers Plus para contar  
con los beneficios de Medicaid o FAMIS!

HealthKeepers, Inc. es un licenciatario independiente de Blue Cross and Blue Shield Association. ANTHEM es una marca comercial registrada de Anthem Insurance Companies, Inc.

AVAMKT-0216-18 SP

¡Mantenga sus doctores y todos sus beneficios, como medicamentos  

sin receta sin costo, transporte y mucho más! 

Llame al  
1-800-643-2273  
de lunes a viernes,  

de 8 a.m. a 5 p.m.
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La ultima tecnología para implantes, coronas y frenillos

Creamos coronas el mismo día
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Teeth express: Implantes de dientes en 1 día

Consultas gratis para implantes y ortodoncia!!

Springdale Family Dentistry

Victor Lam, DDS
Orthodontist Dentist

Thien Le, DDS

BracesDental Implants

703.942.6612
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L
os eventos de dolor 
de la espalda lumbar 
son comunes entre 
los adultos y alrede-
dor del 80 por cien-

to de ellos lo siente en algún 
punto de su vida. El dolor de 
la espalda lumbar es una de las 
cinco razones principales por 
las que las personas buscan 
atención médica. En muchos 
casos, el dolor lumbar se re-
suelve solo y la mayoría de las 
personas muestra una mejo-

ría importante del dolor en el 
transcurso de 14 días, aunque 
los síntomas suelen durar 
hasta después de 28 días.

Desgraciadamente, no es 
raro que el dolor de la espal-
da lumbar vuelva a aparecer. 
El principal factor pronósti-
co para el dolor de la espalda 

lumbar es tener antecedentes 
de dicho dolor. Hasta el 33 o el 
50 por ciento de las personas 
que sufrieron dolor agudo de 
la espalda lumbar tendrán otro 
evento de dolor de espalda en 
cuestión de un año y un peque-
ño porcentaje de ellas avanza a 
desarrollar dolor lumbar cró-
nico.

Causa
Algunas veces ocurre des-

pués de un movimiento espe-
cífico como levantar algo o al 
inclinarse. Hasta envejecer 
causa muchos problemas de 
espalda. El paso de los años 
causa cambios degenerativos 
en la columna. Estos cambios 
pueden comenzar a los 30 años 
— o antes— y pueden hacernos 
propensos al dolor lumbar, es-
pecialmente si nos excedemos 
en nuestras actividades.

Síntomas
El dolor de espalda varía. 

Puede ser intenso o punzante. 
Puede ser un dolor sordo, fijo 
o sentirse como un espasmo 
muscular. 

Las personas que sufren de 
dolor lumbar pueden experi-
mentar alguno de lo siguiente:

   El dolor lumbar se inten-
sifica al inclinarse hacia delante 
o al levantar un objeto.

   Permanecer sentado pue-
de agravar el dolor.

  Estar de pie o caminar 
puede agravar el dolor.

   El dolor de espalda va y 
viene, y por lo general sigue un 
curso de subidas y bajadas con 
días buenos y malos.

   El dolor puede extenderse 
de la espalda a la nalga o parte 
exterior de la cadera, sin exten-

derse hacia la pierna.
  La ciática es común con 

un disco herniado. Esto incluye 
dolor en la nalga y pierna y hasta 
entumecimiento, cosquilleo, o 
debilidad que continúa hacia el 

pie. Es posible padecer de ciá-
tica sin tener dolor de espalda.

Sin importar su edad o sus 
síntomas, si su dolor de espalda 
no mejora en unas pocas sema-
nas, o si está acompañado por 

fiebre, escalofríos o pérdida de 
peso imprevista, debería con-
sultar a su médico.

Tratamiento:
La fisioterapia también es 

parte importante del trata-
miento del dolor de la espalda 
lumbar, el cual puede implicar 
terapias de calor y frío, masa-
jes, estiramientos y ejercicios 
de fortalecimiento muscular, 
sobre todo para fortalecer los 
músculos abdominales del 
tronco. 

Practicar tanto una buena 
postura como la mecánica cor-
poral adecuada también puede 
ayudarle. 

Antes de empezar con el 
programa de fisioterapia, con-
sulte a un fisioterapeuta para 
saber cuál es el mejor método en 
su caso y aprender las técnicas 

correctas.
Otras intervenciones que 

podrían beneficiar a las perso-
nas con dolor de la espalda lum-
bar incluyen movilización de 

la columna vertebral, masaje, 
yoga, acupuntura y tratamiento 
con láser de bajo nivel. 

Medidas de autocuidado:
   Primero, modifique sus 

actividades para que no tenga 
que agacharse, ni doblarse, ni 
encorvarse repetidamente y 
tampoco levante nada que ex-
ceda de 5 libras. 

   Segundo, considere tomar 
un analgésico de venta libre. Los 
antiinflamatorios, como el na-
proxeno y el ibuprofeno, puede 

ser útiles durante un período 
corto. Si los medicamentos de 
venta libre no fuesen suficiente, 
hable entonces con el provee-
dor de atención médica. Ese 
profesional puede darle una 
prescripción para un relajante 
muscular, como la ciclobenza-
prina, u otro medicamento que 
reduzca los síntomas.

Consejos: 
Hable con su proveedor de 

atención médica acerca de las 
ventajas y de los riesgos de estos 
métodos, así como de si son lo 
adecuado para usted.

Una vez que pase el dolor, 
tome medidas para reducir el 
riesgo de futuros dolores en la 
espalda lumbar. Mantenga una 
buena postura y siga las ins-
trucciones de su fisioterapeuta 
respecto a cómo moverse a fin 
de garantizar que aplica la bio-
mecánica correcta para la es-
palda. Incorpore también prác-
ticas propicias para la espalda 
en su rutina diaria. Por ejemplo, 
tenga una silla con buen respal-

do en la oficina y en la casa.
Evite levantar objetos que 

pesen más de 50 libras. Cuan-
do levante algo pesado, leván-
telo flexionando las rodillas y 
mientras contrae los músculos 
abdominales y mantiene la co-
lumna recta, sin torcer el tron-
co. Mientras levanta el objeto 
pesado, sosténgalo cerca de su 
cuerpo.

Hacer ejercicio con regulari-
dad fortalece los músculos, con 
lo que es menos factible lesio-
narse la espalda. Incorpore en 

La mayoría de los dolores de espalda desaparecen espontánea-
mente, aunque otros pueden demorar algún tiempo.    FOTO: THINKSTOCK.

El dolor de espalda es un problema común en Estados Unidos, pero 
hay formas de protegerse. 	                                        FOTO: THINKSTOCK.

Dolor lumbar 
Tratamiento y prevención

Es uno de los problemas médicos más comunes y afecta a ocho de cada 10 personas en algún momento de sus vidas.

su rutina semanal alguna ac-
tividad aeróbica durante 150 
minutos, por lo menos, y no 
olvide incluir el calentamien-
to adecuado. El ejercicio tam-
bién puede ayudarle a llegar 
a un peso sano y mantenerlo. 
Eso también puede proteger-

le contra futuros problemas, 
porque la obesidad a menudo 
se relaciona con dolor de la 
espalda lumbar.

Por último, si fuma, deje el 
hábito. El tabaquismo acelera 
la degeneración de la columna 
vertebral, lo que contribuye 

a que se presente el dolor de 
espalda. Si desea recibir guía o 
apoyo mientras deja de fumar, 
consulte con su proveedor 
de atención médica. Como 
ve, existen varias alternati-
vas terapéuticas que pueden 
ayudarle.

Analgésicos de venta libre 
y el reposo pueden ayudarlo.
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  Alergia al ácaro: Los 
ácaros son uno de los alér-
genos de espacios interiores 
más comunes, y una molestia 
durante todo el año. Las per-
sonas alérgicas a los ácaros 
sufren más en sus propias ca-
sas. Los ácaros son criaturas 
microscópicas que viven en 
los muebles, alfombras y ropa 
de cama, y se alimentan de los 
fragmentos de tejido muerto 
de piel que se desprenden dia-
riamente de nuestro cuerpo, y 
proliferan en entornos cálidos 
y húmedos. El moho, el polen, 
el pelo de mascotas, la piel o 
las plumas contribuyen tam-
bién a desencadenar la alergia 
al polvo.

 Control: Instale pisos de 
maderas en vez de alfombras, 

limpie la casa con una aspi-
radora que tenga filtro HEPA, 
use protectores de colchón y 
fundas de almohadas a prue-
ba de ácaros, y lave la ropa de 
cama regularmente con agua 
caliente. Considere la instala-
ción de un filtro desechable de 
alta eficiencia en su sistema de 
acondicionamiento y calefac-
ción de aire. 

  Alergia al moho: El moho 
existe dentro y fuera de su ca-
sa. Pueden proliferar en sitios 
húmedos como baños y coci-
nas, y lo molesto de esta plaga 
es que muchas especies son 
invisibles al ojo humano. Co-
mo las esporas pueden volar, 
provocan reacciones alérgi-
cas, y empeorar los síntomas 
del asma.

Control: Póngase una 
mascara cuando trabaje en 
su patio, y, en cuanto entre, 
dúchese y límpiese la nariz 
con una solución salina para 
eliminar las esporas de moho. 
Además, en la cocina, limpie 
cualquier sustancia derrama-
da rápidamente para evitar el 
crecimiento de moho. Use un 
deshumidificador para redu-
cir la humedad en áreas como 
los baños y los sótanos. Lim-
pie sus latones de basura y las 
gavetas del refrigerador. En 
caso de descubrir problemas 
serios de moho, llame a un 
profesional.

 Alergia a las mascotas: 
Los síntomas de alergia pue-
den ser constantes, porque el 
contacto se puede producir 
en cualquier parte: en cen-
tros laborales, restaurantes y 
tiendas donde se dejan entrar 
mascotas, así como en escue-
las, guarderías, dondequiera 
que haya estado un dueño de 
mascotas.

Control: Aunque evitar el 
contacto es la mejor manera 
de controlar una alergia a las 
mascotas, no es necesario 
separarse de esos animalitos 
que forman parte de su fami-
lia. Entre algunas maneras de 
disminuir sus síntomas están 
mantener a la mascota alejada 
de su dormitorio, lavarse las 
manos con agua y jabón des-
pués de tocar o jugar con su 
mascota, usar una aspiradora 
con filtro HEPA, y bañar a su 
mascota una vez por semana.

BPT

C
uando las tempe-
raturas descienden 
por debajo del punto 
de congelación, las 
personas que pade-

cen alergias de temporada a 
la grama, al polen de árboles 
y de hierbas, logran un me-
recido alivio a sus síntomas. 
Pero si sigue estornudando 
y sonándose la nariz cuando 
el termómetro registra bajas 
temperaturas, podría padecer 
entonces de alergias en inte-
riores.

El problema para muchos 

alérgicos consiste en descu-
brir qué, exactamente, está 
provocando sus síntomas. 
¿Por qué? La mayoría de las 
personas alérgicas presentan 
síntomas similares, indepen-
dientemente del alérgeno an-
te el que están reaccionando. 
Cuando la nariz se le tupe o 
tiene secreciones, le pican o le 
lloran los ojos, estornuda y to-
se, sabe que es probablemente 
alérgico a algo. Pero, más allá 
de eso, es difícil descubrir la 
causa. Si la situación es lo su-
ficientemente seria como para 
visitar al médico en busca de 
alivio, deberá consultar con 

un alergista.
“Los alergistas son los 

profesionales médicos mejor 
entrenados para dar trata-
miento a las alergias y al as-
ma “, explica Dr. Todd Mahr, 
MD, alergista y presidente de 
American College of Allergy, 
Asthma and Immunology 
(Academia de Alergia, Asma 
e Inmunología de los Estados 
Unidos, ACAAI). 

A continuación, algunas 
causas frecuentes de alergias 
de invierno y en interiores, y 
consejos de ACAAI sobre las 
medidas que puede tomar al 
respecto.

S Í N T O M A S  Q U E  P O D R Á  PA D E C E R  S I N  S A B E R L O

Alergias de invierno
Su alergista descubrirá la fuente de sus síntomas 

y le dará tratamiento a la causa para que pueda sentirse 
saludable todo el tiempo

Los antihistamínicos y descongestionantes pueden aliviar sus síntomas de alergías de 
invierno. 								                FOTO: THINKSTOCK.

ENCUESTA NACIONAL DEMUESTRA  

Uno de cada 40 niños sufren de autismo
Aproximadamente uno de cada 40 niños estadounidenses ha sido diagnostica-
do con autismo, y una encuesta nacional de padres sugiere que a estos niños les 
cuesta más obtener servicios de salud mental que los jóvenes con otros problemas 
emocionales o de comportamiento. Según informan investigadores de Pediatrics, 
los padres de niños con autismo tienen un 44 por ciento más de probabilidades de 
informar que experimentaron muchas dificultades para recibir el tratamiento de 
salud mental necesario para sus hijos que los padres de niños con otros trastornos 
emocionales, del desarrollo y del comportamiento. Los primeros síntomas del 
autismo pueden variar, pero pueden incluir comportamientos repetitivos como 
aleteo de las manos o balanceo corporal, resistencia extrema a los cambios en la 
rutina y, a veces, agresión o autolesión. 
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C
asi 8 de cada 10 (78%) 
adultos en los Esta-
dos Unidos, con-
sideran a los anti-
conceptivos como 

una parte fundamental del 
cuidado de salud de la mujer, 
según una encuesta publicada 
por Power to Decide. Al mis-
mo tiempo, la encuesta mos-
tró que cerca de tres cuartas 
partes (72%) de aquellos entre 
18-29 dicen estar preocupado 
por el hecho de que las muje-
res pudieran no tener acceso a 
una amplia gama de métodos 
anticonceptivos en el futuro 
debido a los cambios en el pa-
norama político. 

Además, la encuesta mos-
tró un apoyo abrumador a los 
esfuerzos federales, estatales 

y locales para proteger el fi-
nanciamiento de anticoncep-
tivos, así como los esfuerzos 
para asegurar que los jóvenes 
y los adultos jóvenes tengan 
acceso a una amplia gama de 
métodos anticonceptivos. 

Específicamente, la en-
cuesta encontró:

 El 78% de los encuesta-
dos piensan que los anticon-
ceptivos deben ser conside-
rados como una parte funda-
mental del cuidado de salud 
de la mujer. 

  El 81% de aquellas per-
sonas encuestadas apoyan 
políticas que le facilitan a las 
personas de 18 años y mayores 
obtener una gama completa 
de métodos anticonceptivos. 

  El 70% apoyan políticas 
que le facilitan a los adoles-
centes obtener una gama 

completa métodos anticon-
ceptivos.

 El 75 % de los encuesta-
dos apoyan los esfuerzos pa-
ra proteger el financiamiento 
federal, estatal y local para los 
anticonceptivos para las mu-
jeres de 18 años en adelante.

  El 68% de los encuesta-
dos apoyan los esfuerzos pa-
ra proteger el financiamiento 
federal, estatal y local para 
anticonceptivos para ado-
lescentes.                                              

“El mensaje de parte de los 
adultos en los Estados Unidos 
es claro: los anticonceptivos 
deben ser una parte funda-
mental del cuidado de salud,” 
dijo Ginny Ehrlich, CEO de 
Power to Decide. 

“Por una mayoría signifi-
cativa, las personas apoyan 
políticas y el financiamiento 

público, que les facilita a las 
mujeres obtener una gama 
completa de métodos anti-
conceptivos. Desafortunada-
mente, el clima político está 
distanciado de estos puntos 
de vista y los jóvenes afec-
tados se encuentra preocu-
pados con justa razón. De 
hecho, entre los jóvenes de 18 

a 29 años, al 72% le preocupa 
que las mujeres no tengan ac-
ceso a una gama complete de 

métodos anticonceptivos en 
el futuro debido a los cambios 
en el panorama político.”

N U E VA  E N C U E S TA  M U E S T R A  U N  F U E R T E  A P OYO

Los anticonceptivos parte fundamental
del cuidado de salud de la Mujer

Power to Decide da a conocer los resultados de una encuesta que muestran que 
la mayoría de los jóvenes están preocupado por el acceso a los mismos.

La utilización de los anticonceptivos es la forma más segura 
de prevenir embarazos no deseados. 	 FOTO: THINKSTOCK.



30 de noviembre del 2018 WASHINGTON HISPANIC  

SALUD8

BPT
 

L
os opioides de venta 
con receta son me-
dicamentos potentes 
que se usan para ali-
viar el dolor. Vienen 

en forma de pastillas, jara-
bes e incluso parches. Entre 
los opioides que se recetan 
con más frecuencia están la 
hidrocodona, la morfina y 
la oxicodona. Sin embargo, 
también pueden provocar la 
muerte por sobredosis. Según 
los Centros para el Control y 
la Prevención de Enfermeda-
des, cada día pierden la vida 
115 personas en los Estados 

Unidos por sobredosis de 
opioides.

¿Por qué son peligrosos?
Estados Unidos está lu-

chando contra una crisis de 
opioides. Un estudio publica-
do en el Journal of the Ameri-
can Medical Association in-
dica que hasta un 71 por ciento 
de tabletas de opioides que se 
recetan después de un proce-
dimiento quirúrgico quedan 
sin usar. El problema con los 
opioides puede comenzar en 
casa, donde los medicamen-
tos de receta que sobran se 
guardan en botiquines o cajo-
nes y luego son ingeridos por 
error o a propósito por perso-

nas que no tienen necesidad 
de consumirlos.

El Dr. Scott Gottlieb, co-
misionado de la Adminis-
tración de Alimentos y Me-
dicamentos de los Estados 
Unidos, expresó que estamos 
enfrentando una tragedia de 
salud pública en nuestros 
propios hogares: la adicción 
y la sobredosis de opioides 
afectan a las comunidades en 
los Estados Unidos. También 
indicó que las personas que 
luchan contra la adicción a 
menudo comienzan teniendo 
acceso a opioides que fueron 
recetados a un amigo o fami-
liar. El Dr. Gottlieb advierte que, como parte de los es-

fuerzos para poner fin a esta 
crisis, es esencial que todos 
contribuyamos para eliminar 
de manera segura esos medi-
camentos una vez que ya no se 
necesiten.

Proteja a su familia 
Asegúrese de que sus me-

dicamentos no caigan en las 
manos equivocadas. 

Según datos de la Encues-
ta Nacional sobre la Salud y 
el Consumo de Drogas, el 50 

por ciento de las personas que 
consumen indebidamente los 
opioides de receta los obtie-
nen de una persona conocida.

Los opioides sin utilizar 
también son un riesgo pa-
ra los niños. Ni siquiera los 
envases a prueba de niños 
pueden evitar totalmente 
que un niño consuma un me-
dicamento que se le recetó a 
otra persona. Según datos de 
la Muestra Nacional de Salas 
de Emergencia, cada año, las 
salas de emergencia atienden 

a miles de pacientes con adic-
ción y sobredosis de opioides. 
Mientras más opioides se les 
receten a los adultos, se incre-
menta el riesgo de consumo 
tanto accidental como in-
tencional por niños y adoles-
centes. Los abuelos, vecinos 
y otras personas que tienen 
niños a su cuidado deben ase-
gurarse de que han desechado 
cualquier medicamento que 
no se ha usado. Los opioides 
también pueden ser dañinos 
para las mascotas.

M A N T E N GA  S E G U R A  A  S U  FA M I L I A

Deshágase de los opioides recetados sin utilizar
Muchos de los medicamentos quedan en su casa después 

de un procedimiento quirúrgico.

Deshágase de los opioides recetados que no use y que están en sus botiquines, cajones u otro 
sitio donde guarda sus medicamentos. 					                    FOTO: CORTESIA.
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