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PodriafaltarlevitaminaD?

HEALTHDAY NEWS

uiza crea que las defi-
cienciasvitaminicas son
poco comunes en Esta-
dos Unidos, pero mu-
chas personas no tienen
sufi e vitamina D, y se trata de
una grave amenaza parala salud.
La falta de vitamina D no solo
afecta a la densidad 6sea, sino que
también se ha vinculado con afec-
ciones como la enfermedad car-
diaca, el deterioro mental, algunos
tipos de cancer, las enfermedades
autoinmunes, las enfermedades in-
fecciosas yla diabetes tipo 2.
El problema es doble: no saber
cuanta vitamina D en realidad ne-

Deteccidn de cancer de seno.

cesita, y como obtenerla. Aunquela
cantidad diaria recomendada es de
600 a 800 unidades internaciona-
les (UI), llegar aunnivel saludable y
mantenerlounaveztengaundéficit
podriaprecisar mas.

El cuerpo puede producir vi-
tamina D a través de la exposicion
al sol, pero hay muchas variables,
desde la hora del dia y la estacién
hasta la ubicacion y el color de la
piel. Las personas con la piel palida
producenvitaminaD conmayorra-
pidez quelas quetienenpiel oscura.
Aunque hayunapreocupacionsobre
el riesgo de cancer de piel, bajo las
condiciones adecuadas, exponer
los brazos y las piernas (y el torso
cuando seaposible) durante apenas

unos cuantos minutos de dos a tres
veces por semana permite a la piel
producir suficiente vitamina D.

Muy pocos alimentos contienen
vitamina D de forma natural. Mu-
chos otros estan fortificados con
la vitamina, pero usualmente con
apenas 100 Ul por porcion, lo que
hace que seapoco probable que ob-
tenga el minimo diario a partir dela
dieta. Unmétodo combinadopodria
ser una estrategia efectiva: una ex-
posicion prudente al sol, alimentos
fortificados y un complemento.

Hable con su médico para reci-
bir la sencilla prueba de sangre que
mide sunivelde vitaminaD, y sobre
lamejor forma de alcanzar el rango
deseado, sies necesario.

Eviteenfermarse
porlaE.coli

HEALTHDAY NEWS

asestadouni-
denses han
enfermado
con E. coli
tras comer
lechugaromanaque secree
que se cultivo en Salinas,
California, dijeron las au-
toridades federales.

En los dltimos dias se
han reportado 27 casos
nuevos, segin los Centros
para el Control v la Pre-
vencion delas Enfermeda-

des (CDC) de EE. UU. Esto
llevaeltotala67casosenig
estados.

En 39 casos, las enfer-
medades reportadas han
sido tan graves que han
requerido hospitalizacion,
aunque todavia no se han
reportado muertes.

Los sintomas deunain-
feccionconlaE. coli, que se
desarrollan unos dias des-
pués de tragar el germen,
engeneralincluyen diarrea
(con frecuencia sanguino-
lenta), fuertes calambres
estomacales y vomitos.

No deje que las alergias le arruinen las fiestas de fin de afo.
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s mas probable
quelaenfermedad

renal crénicapro-
greseainsuficien-

ciarenal y muerte

en los hombres que en las
mujeres, revelaun estudio.
“Encontramos que las
mujeres tenian un riesgo
un17ypor cientomasbajo de
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ESTUDIO REVELA QUIENES ESTAN EN MAYOR RIESGO

Laenfermedad renal resulta masletal para los hombres

experlmentar [insuficien-
ciarenal], yqueelriesgode
muerte eraun31por ciento
masbajo enlasmujeres que
en los hombres”, senalé la
autora del estudio, la Dra.
Ana Ricardo, profesora
asociada de medicina en la
Universidad de Illinois, en
Chicago.

Mas de 26 millones de
personas de Estados Uni-

dos tienen enfermedad
renal crénica, que provoca
una pérdida gradual de la
funcién de los rinones. En
algunos pacientes, puede
conducir a insuficiencia
renal y a la necesidad de
diélisis o un trasplante de
rinén.

El estudio incluyo a casi
4,000 pacientes conenfer-
medad renal crénica.

Vink Trar, DDS
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Lainsuficiencia renal cronica significa que sus rifiones estan afectadosy no pueden filtrar

lasangre como deberian.

Tras un seguimiento
mediano de siete afos, la
tasa de insuficiencia renal
fue de3.8 por cada1oo per-
sonas entre los hombres, y
de3.1por cadalooentrelas
mujeres.

Las tasas de mortalidad
fuerondes3.6y2.6,respec-
tivamente.

“Hace tiempo que sa-
bemos que las mujeres son
mas propensas a ser diag-
nosticadasconentermedad

renal crénica, pero ha ha-
bidoinvestigacion contra-
dictoria sobre los resulta-
dos de la enfermedad renal
crénicaseglnel sexo”, dijo
Ricardo enun comunicado
deprensadelauniversidad.

“Los resultados de este
estudio sugieren que fac-
tores bioldgicos y psico-
légicos podrian impulsar
la disparidad relacionada
conelsexoobservadaenlos
pacientes con enfermedad
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renal cronica”
cardo.

Afnadié que espera que
elinforme aumentelacon-
cienciacion entre los pa-
cientes y sus proveedores
de atencion sobre el riesgo
mas alto de insuficiencia
renal y muertes relaciona-
dasenloshombres.

El estudio aparece en la
ediciondelarevistaJournal
of the American Society of
Nephrology.
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N:JS estamos quedando sin antibidticos

a semana pasa-
da, los Centros
para el Control
y Prevencion
de Enfermeda-

des de los Estados Unidos
(CDC), dieron a conocer
su esperadoinforme sobre
la resistencia bacteriana a
los antibidticos, el anterior
habia sido el 2013. Las no-
ticias no son buenas, cada
ano, solo en EE.UU. tres
millones de personas se
infectan con una bacteria
resistente alosantibiéticos
y 35,000 fallecen sin poder
haberse encontradoun an-
tibidtico que cure suinfec-
cion. Es decir, nos estamos
quedando sin antibiéticos
efectivos y el futuro no es
brillante.

Solo tomé 75 afios des-
andar lo andado

Si bien es cierto que las
sulfas -los primeros anti-
bacterianos y que difieren
de los antibidticos por su
mecanismo de accién-
fueronusadosacomienzos
del siglo pasado, el primer
antibiotico usado en el ser
humano fue la penicilina
enig4s.

Elhecho de poder curar
infecciones con la penici-
lina y otros antibidticos
que se tueron descubrien-
do progresivamente en los
siguientes 40 afios, nos
hicieron pensar que el pro-
blemaestabaresueltoyque
lasinfeccionesbacterianas
podian ser cosadel pasado.
Lamentablemente, en so-
lo 74 anos -y por diversas
razones- estamos enmedio
deunacrisisde salud ptibli-
caqueseiraagravandocon
el tiempo.

Algunas deesasrazones

incluyenelmalusoyelabu-
so de tan valiosos medica-
mentos por el ptiblico y los
profesionales de lasalud, y
el uso masivo de antibid-
ticos en la agricultura v en
la crianza de animales para
consumo humano. Lacrisis
se agrava cuando conside-
ramos que hace mas de 30
afios que no se descubre
una nueva familia de anti-
bidticos.

Recordemos que la re-
sistencia al antibidtico es
definida comolacapacidad
que adquiere una bacteria
de no ser atectada por ese
medicamento.

Enotraspalabras, siha-
ce 70 anos, un antibidtico
podia matar a casi todas
las bacterias contra la que
se enfrentaba, en la ac-
tualidad, la mayoria de las
bacterias no son afectadas
por ninguna de las decenas
de antibidticos que dispo-
nemos. El resultado, como
lo demuestra el reporte del
CDC, es que 35,000 perso-
nas (algunos piensan que
el verdadero niimero es
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135,000) mueren indefen-
sas cada ano sin haberse
encontrado un antibidtico
que cure suinfeccion.

Reportedel CDC

En el informe, se docu-
mentaque cadan segundos
alguien se infecta y cada 15
minutos alguien muere por
una infeccioén causada por
una bacteria resistente a
antibioticos. De acuerdo
con el tipo de bacteria e
intensidad de resistencia
a los antibidticos, los in-
vestigadores clasifican la
situacién como urgente,
seriay preocupante.

Llama especialmente la
atenciénde quelagonorrea
resistentealos antibidticos
seestadiseminandoenmu-
chas comunidades.

Por dltimo, el repor-
te advierte que si bien es
ciertoquelamayoriadelas
infecciones por bacterias
resistentes ocurren en ni-
nos, ancianos y personas
debilitadas, ya estan ocu-
rriendo también en perso-
nas sinmayor riesgo, sobre

MEDICINA GENERAL

DR. ANTONIO RIVERA
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todo, despuésde algtintipo
de cirugia.

Z¢Qué hacer?

Mientras tanto, lo pri-
mero que usted debe hacer
estimado lector es jamas
tomar un antibiético sin
recetamédica. Lo segundo
es no exigirle antibiéticos
por una gripe al médico,
ni para usted ni para sus
hijos. Por dltimo, respete
profundamente a los anti-
biodticos y considérelos tan
serios como si fueran me-
dicinas para el cincer o el
VIH. Eso significa que, del
mismo modo que usted no
tomaria esas medicinas sin
unarazon comprobada, no
use antibidticos pensando
que son una golosina. Las
consecuenciaspodrianser,
algindia, fatales parausted
o sufamilia.
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Elchocolate oscuro tiene flavonoides lo que mejora
el flujo sanguineo en las venas del ojo.

FOTO: CORTESIA.

Chocolate oscuro
bueno para sus 0jos

ACADEMIA
AMERICADE |
OFTALMOLOGIA

qui tiene un

regalo que le

demostrara

a cualquie-

ra que usted
lo aprecia: el chocolate
oscuro. Esto se debe a
que podria endulzar su
vision.

Muchos estudios han
demostrado que los an-
tioxidantes del choco-
late oscuro, conocidos
como tlavonoides son
buenos para el corazon,
el cerebro e incluso para
los diabéticos. La inves-
tigacionreciente sugiere
que también pueden ha-
cer mas nitida su vision,
al menos de forma tran-
sitoria.

¢ Comopuede mejorar
la salud el chocolate? El
hecho es que los flavo-
noides en el cacao tienen
un efecto positivo en los

vasos sanguineos y pue-
den mejorar el flujo san-
guineo. Parece que esta
mayor disponibilidad de
oxigeno y nutrientes en
las venas del ojo y del ce-
rebropuedetambiénha-
cer mas nitida la vision.

El estudio compard
el efecto del chocolate
de leche y el chocolate
oscuro en tres tipos de
percepcion visual: agu-
deza visual, sensibilidad
de contraste de la letra
grande, sensibilidad de
contraste de la letra pe-
quena. Los investiga-
dores encontraron que
habia mejorias en todas
las mediciones dos ho-
ras después de consumir
una barra de chocolate
0SCUro.

El cambio en la visién
fue pequeno, aunque
significativo. Si bien es
demasiado pronto para
que los oftamologos re-
comienden el chocolate
comomedicamentopara
los ojos.
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o0s expertos en sa-
lud ya saben que
las mujeres con
senos extrema-
damente densos
no obtienen el mismo be-
neficio a partir de las ma-
mogratias que las mujeres
sin un tejido mamario muy
denso.Peroloquenohaes-
tadoclaroessiladeteccion
con Imagen de Resonancia
Magnética (IRM) podria
ayudar a detectar canceres
quelamamografianologro
detectar.
Ahora,unnuevoestudio
deinvestigadores holande-
sesencontrdque cuandose
usaron IRM entre las citas
demamografia,lasmujeres
del estudio tenian la mitad
delasprobabilidadesde ser
diagnosticadasconuncéan-
cerdeintervalo. Setratade
un cancer que ocurre entre

PARA MUJERES CON SENOS EXTREMADAMENTE DENSOS

las mamogratias de detec-
cion.

Pero la deteccién con
[RM tambiénresulté enuna
tasamas alta de resultados
falsospositivos quelasma-
mogratias.

“Hay que sopesar los
beneficios cuidadosamente
conlosdafios, yaqueelexa-
menconIRMesmés costo-
S0, y requiere la inyeccion
de un agente de contraste
enelcuerpo. Las IRM tam-
bién detectan anomalias
queluegoresultannoserun
cancer de mama”, explico
laautoraséniordel estudio,
Carlavan Gils, profesorade
epidemiologia clinica del
cancerenel CentroMédico
de la Universidad de Utre-
cht, enlos Paises Bajos.

“Las IRM también po-
driandetectar cancerescon
un crecimiento tan lento
que nunca habrian provo-
cadoproblemasdelasalud,

Ja

Lalmagen de Resonancia Magnética (IRM) detecta canceres que lamamografia no

logré detectar.

y que por tanto setratan de
formainnecesaria”, afladio
van Gils.

La Clinica Proyecto Salud
ofrece servicios médicos a las
Familias Latinas

CLINICA

Si vive en el condado de Montgomery
y no tiene Seguro Médico

su consulta puede costarle $30.
También servimos pacientes con
Medicaid y Medicare.

Prol/ecto
Salud

CLINIC

11002 Viers Mill Road
Wheaton, Maryland 20902

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

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

El Dr. Richard Wen-
der es director de control
del cancer de la Sociedad
Americana ContraEl Can-
cer (American Cancer So-
ciety). Dijo que entre un
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10 y un 20 por ciento de las
mujeres tienen unos senos
extremadamente densos.
Apunté que se sabiaquelas
mamografias no son igual
de buenas para encontrar

los canceres de seno en el
tejidomamarioextremada-
mente denso.
“Esunestudiomuy bien
realizado que aborda un
problema dificil al que se
enfrentan millones de mu-
jeres”, observo Wender.
“Es muy importante
darsecuentadequelasmu-
jeresenlacategoriamasal-
ta de densidad mamaria se
enfrentanadosproblemas:
son tanto mas propensas a
desarrollar un cancer de
maima commo Mas propensas
aqueunamamografianolo
detecte”, advirtio Wender.
“Esto no cambiara la
practica de inmediato. La
IRM no estd ampliamente
disponible. El seguro no la
cubre. Es costosa. Cierta-
mente no es el estandar de
laatencion, niseincluye en
las directrices mas impor-
tantes”, senalo.
Losresultadosdelestu-
dio aparecen en la edicion
de la revista New England
Journal of Medicine.

LO BUENO DE LO MALO

El‘ladoamable’ de las migrafias:
cunriesgomas bajo dediabetes?

HEALTHDAY NEWS

n estudio de
mas de 74,000
mujeres fran-
cesas arrojo un
hallazgo ines-
perado: las que sufren de
migrafias tienen un riesgo
significativamentemasba-
jo de diabetes tipo 2.
Elestudioencontroque,
trasajustar porelpeso cor-
poral v otros factores de la
salud, las mujeres que di-
jeron que sufrian migrafias
tenian un riesgo un 30 por
cientomasbajodediabetes
tipo2,laprincipalformade
laenfermedaddelaziicaren
lasangre.
El hallazgo es sorpren-

dente porque la migrafia
se ha “asociado con la re-
sistencia a la insulina”, la
afecciéon metabdlica que
subyacealadiabetestipo 2,
seglinelequipodirigido por
Guy Fagherazzi, del Insti-
tutoNacional de Investiga-
cién en Salud y Médica de
Villejuif, en Francia.

Loshallazgosdel equipo
aparecen de la revista JA-
MA Neurology.

Segin los investigado-
res, hasta un 18 por ciento
de las personas son atecta-
das por las migraiias, y las
mujeresjovenes premeno-
pausicas sonlasmasvulne-
rablesaesosgravesdolores
de cabeza.

Elnuevoestudioencon-
tro que la incidencia de las
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migrafias parecia declinar
en los anos antes del inicio
de la diabetes tipo 2, y tras
esos diagnosticos la inci-
dencia se “estabiliz6” en
apenas un 11 por ciento.

¢Como podrian estar
conectadas las dos en-
fermedades? El Dr. Noah
Rosen, director del Cen-
tro del Dolor de Cabeza de
Northwell Health, en Great
Neck, Nueva York, enfati-
z0 que el estudio esretros-
pectivo y que por tanto no
puede mostrar que unaen-
termedadenrealidadayude
a provocar o a proteger de
laotra.

El estudio tomod en
cuenta el peso corporal
como un factor potencial,
pero Rosen se pregunto si
los habitos alimentarios
podriantener unrol.

“Las personas con mi-
graflaconfrecuenciatienen
una relacién interesante
con la comida: algunos
encuentran que ciertos
alimentos son un desenca-
denante, muchos se saltan
las comidasoexperimentan
deshidrataciéon”, anotd, lo
quepodriaayudar areducir
elriesgode diabetes.

“Se debe realizar maés
trabajo en esta area”, dijo
Rosen.

El Dr. Gerald Bernstein
es coordinador de progra-
ma del Instituto Friedman
delaDiabetes enel Hospital
Lenox Hill, en la ciudad de
Nueva York.



Tenga cuidado con el humo delas chimeneas y velas, que

puede provocarun ataque de asma.
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Nodejequelas
alergiasle arruinenlas
fiestasdefindeafo

HEALTHDAY NEWS

1 asma o las aler-
gias pueden des-
lucirlasreuniones
testivas. Perohay
formasdeperma-
necer sano, segiin el Cole-
gio Americano de Alergias,
AsmaeInmunologia(Ame-
rican College of Allergy,
Asthmaand Immunology).
“Todo el mundo quiere
que esta época del afio sea
perfecta. Pero el escurri-
miento nasal, la picazon
en los ojos y los estornu-
dos hacen que no sea tan
perfecta. Hay medidas que
puede tomar para que sus
celebracionesseanmas di-
vertidas y felices para toda
la tamilia”, planted la Dra.
Janna Tuck, vocera del co-
legio.
Entrelassugerenciasde
Tuck se encuentran:
Pruebe los dulces de la
temporada con cuidado,
porque podrian contener
un ingrediente que provo-
que una reacciéon alérgi-
ca. Si va a asistir a fiestas,
informe a los anfitriones
sobre los alimentos que
debe evitar, y traiga algu-
nos platos que sepa que

son seguros, aconsejo en
un comunicado de prensa
del colegio.

Siempre lleve dos au-
toinyectores de epinefrina
por si come algo con un
ingrediente que provoque
unareaccionalérgica.

Piense en celebrar una
fliestausted mismo, defor-
ma que pueda controlar los
ingredientes de la comida.

Tenga cuidado con el
humo de las chimeneas y
velas, que puede provocar
un ataque de asma. Los
aerosoles, por ejemplo los
ambientadores y la nieve
artificial, ademas del pot-
purri v otros perfumes,
pueden irritar unas vias
respiratorias que ya estén
inflamadas, asique esmejor
evitarlos.

Sivaaviajar durante las
fiestasdefindeafio, asegli-
resedellevar todoslosme-
dicamentos para el asma o
las alergias, paraustedy su
familia, incluyendo al me-
nos dos autoinyectores de
epinefrina para cualquiera
a quien se los hayan rece-
tado.

Algunos hoteles ofre-
cen habitaciones libres de
alérgenos; cuando haga su
reserva, pregunte.
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Ipavo, el relleno, los aran-
danos, el guiso dejudiasyel
puréde papasquiza sevean
tentadores, perosisufre de
la enfermedad de reflujo
gastroesotagico (ERGE), deben te-
ner cuidado, aconsejanlos expertos.

La ERGE con frecuencia se co-
noce como acidez cronica o reflujo
acido.

“Cuandosetratadeloquecome-
mos ybebemosdurantelasfiestasde
fin de ano, es importante recordar
el adaglo ‘todo con moderacion’”,
aconsejo el Dr. Robert Kavitt, du'ec—
tor del Centro Médico de Enferme—
dades Esofagicas de la Universidad
de Chicago.

La ERGE, un trastorno digestivo
comin, ocurre cuando el acido es-
tomacal fluye hacia el eséfago, que
es el tubo que conecta alaboca con
el estomago.

Es importante que las personas
con ERGE coman lentamente y evi-
ten comer en exceso, sefialo Kavitt.
Comer lentamente le da tiempo a
sentirselleno,loquereduceelriesgo
deque comaenexceso. Comerenex-
cesopresionaalmusculodel esfinter
esofagicoinferior (EEI), un musculo
enformadeanilloquefuncionacomo
valvulaentre el esofago yel estoma-
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La ERGE es un tipo mas fuerte de reflujo acido, para evitarla tenga alama-

noantiacidos preferidos.

go. Cuando ese miisculo se debilita,
el acido puede fluir al es6tago y pro-
vocar un episodio de ERGE.

Coma al menos una o dos horas
antes de acostarse. Digerir la co-
mida es mas dificil cuando se esta
acostado, deformaque comer antes
y permanecer en posicion vertical
durante un rato permite que la co-
mida se digiera.

Bebamasaguaylimitelasbebidas
carbonatadasyelalcohol. “Lasbebi-
dascarbonatadasyelalcohol pueden
provocar la relajacion del misculo
del EEIy provocar ERGE”, senald la

FOTO: CORTESIA.

Dra. Yalini Vigneswaran, también
del Centro de Enfermedades Esofa-
gicas. “Si bebe mas agua, limpia el
esofago yreduje el reflujo”.

Evite los desencadenantes del
ERGE. Algunos desencadenantes
comunes son el ajo, lacebollacruda,
el vino tinto, lamenta y los citricos.

Tenga listo su antiacido prefe-
rido. “Preparese para un episodio
potencial de ERGE: tenga sus anti-
acidos de venta libre o su medicina
recetada por el médico a mano”,
aconsejo Vigneswaran en un comu-
nicado de prensade la universidad.

ANNANDALE

GERONTOLOGY CLINIC

4216 Evergreen Ln., Ste. 121, Annandale, VA 22003

;s Te sientes cansado, enfermo, con dolor?

Prueba nuestra:

INFINITY SURGERY ASSOCIATES
DR. GIATH ALSHKAKI

SERVICIOS

* Vesicula Biliar
* Apendicitis
» Hernias
* Colonscopia/Endoscopia
« Tratamiento de

Hemorroides
* Tratamiento
de la Obesidad
3 + Acidez/Anti-Reflujo
HABLAMOS ESPANOL

4660 Kenmore Ave., Suite 220
Alexandria, VA 22304

(703) 888 0731

Aceptamos a personas con o sin seguro médico

Terapia Nutricional Intravenosa.

Mejora:

» E incrementa tus defensas y energia

» Fatiga cronica, apetito bajo

» Alivia dolores del cuerpo, musculares
y articulares

e Alta dosis de vitamina C,
alivia las alergias al polen y plantas

Si no tienes MEDICARE no te preocupes,
la consulta mas cualquiera de los tratamientos

es solamente $100.

Para mas informacion, lldmanos, tu consulta no molesta

HORARIOS DE ATENCION:

Lun - Mar - Jue - Vie 9:00 - 3:00 PM « Miércoles: CERRADO

f: : 703-249-9832, espaiol/inglés

Telé

Fax: 703-662-6165

PLEXR (tratamiento

cosmético para la piel), elimina:
« Verrugas

» Lunares

» Manchas de vejez (age spots)

» Manchas oscuras (dark spots)
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