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ASÍ SENTIMOS LAS MUJERES LOS INFARTOS.
(MAREO O ATURDIMIENTO REPENTINOS)

Otros síntomas de infarto a los que debe estar atenta:
Dolor de pecho, malestar, sensación de presión, como si tuviera una tonelada de peso encima suyo • Falta de aire
• Náusea • Dolor inusual en la parte superior del cuerpo o malestar en uno o ambos brazos, la espalda, los hombros,
el cuello, la mandíbula o la parte alta del estómago • Fatiga inusual • Sentir un sudor frío

Si siente cualquiera de estos síntomas, no ponga excusas. Haga La Llamada. No Pierdas Tiempo!

Para aprender más visite: WomensHealth.gov/ataquedelcorazon

HEALTHDAY NEWS

H
ay varias pregun-
tas que usted debe 
hacer si un médico 
u otro proveedor 
de atención de la 

salud le receta un analgési-
co opiáceo como Oxycontin, 
Vicodin, codeína y morfina, 
plantea la Administración de 
Alimentos y Medicamentos 
(FDA) de EE. UU.

Aunque están aprobados 
para tratar ciertos tipos de 

dolor agudo y crónico, los 
opiáceos pueden tener efectos 
secundarios graves, y Estados 
Unidos está en medio de una 
epidemia de uso excesivo de 
opiáceos.

En primer lugar, pregunte 
por qué necesita el fármaco, 
si es adecuado para usted y si 
hay opciones no opiáceas.

Si su proveedor de aten-
ción de la salud cree que un 
analgésico opiáceo es la mejor 
opción, pídale al médico que 
le recete la dosis y la cantidad 

más bajas. 
Averigüe cuándo llamar 

para hacer el seguimiento 
con el proveedor de atención 
de la salud sobre qué tan bien 
están funcionando los opiá-
ceos, además de cuándo y có-
mo parar o detener de forma 
escalonada el uso del fármaco, 
aconsejó la FDA en un comu-
nicado de prensa.

Para reducir el riesgo de 
sufrir efectos secundarios, 
tome el medicamento exac-
tamente según se le recetó. Si 

sigue teniendo dolor, llame a 
su proveedor de atención de 
la salud. No tome una dosis 
adicional.

Averigüe cuáles son los 
efectos secundarios graves, 
como la somnolencia excesiva 
o el deseo de tomar más medi-

camento, de forma que usted 
y su familia sepan cuándo lla-
mar al médico o ir al hospital. 
Pregunte al farmacéutico si 
su receta incluye una guía del 
medicamento, que son folle-
tos que traen muchos medica-
mentos recetados y que pro-
veen información detallada.

Es una buena idea guar-
dar los opiáceos bajo llave 
para evitar que los niños los 
tomen de forma accidental o 
que otras personas los roben. 
Nunca comparta opiáceos 

con otras personas. Lo que es 
seguro para usted podría con-
ducir a una sobredosis en otra 
persona.

“Es buena idea hablar con 
el médico sobre si también 
debe recibir una receta de na-
loxona, un fármaco que pue-
de revertir los efectos de una 
sobredosis de opiáceos y que 
podría salvar vidas. En mu-
chos casos, tiene sentido estar 
preparado para los problemas 
potenciales y tener naloxona 
en su hogar”, dijo la FDA.

El Oxycontin, Vicodin,  codeína y morfina son analgésicos opiáceos que se recetan para tratar al-
gunos tipos de dolor. 						           FOTO: THINKSTOCK.

P O R  L O S  E F E C T O S  S E C U N DA R I O S 

Cuidado si le recetan 
un analgésico opiáceo
Más personas murieron de sobredosis de medicamentos en 

2014 que en ningún otro año registrado.
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12% 
  disminuye 

en el en 2014.

Vinculan un c

Los índices de obesidad tienden a ser más altos entre 
menores de familias de bajos recursos.

Un reporte reciente demuestra 

Baja la tasa de bebés 
con sobrepeso 

Lindsey Tanner 
AP                 

e
l índice de niños es-
tadounidenses en 
riesgo por obesidad 
bajó de casi 15 por 
ciento en el 

2010 a 12 por ciento 
en general en 2014, 
reportaron investi-
gadores de los Cen-
tros para el Control y 
Prevención de Enfer-
medades en la revista 
especializada Pediatrics.

La reducción del total de 
bebés e infantes con sobre 
peso es una buena noticia pa-
ra el país, que lucha en contra 
de la obesidad infantil.

Este patrón fue descu-
bierto en un estudio en un 
estudio de niños de hasta dos 
años inscritos en el progra-
ma federal de nutrición pa-
ra niños y mujeres de bajos 
recursos, conocido por sus 
siglas en inglés como WIC. 
La mitad de todos los bebés 

estadounidenses de hasta 
un año están inscritos en el 
programa.

El índice de niños en ries-
go de la obesidad bajó en 
todas las edades analizadas. 
Fue más baja, cerca de 8 por 

ciento en 2014, entre los más 
bebés pequeños, de 3 a 5 me-
ses, en comparación con la 
tasa de casi 15 por ciento entre 
los infantes.

Los resultados fueron 
inesperados, dados los cre-
cientes índices previos que se 
hallaron en esta década, dijo 
el investigador de los CDC 
David Freedman, autor prin-
cipal del análisis. “La gente 
está emocionada”, dijo.

Freedman dijo que las 
razones de la reducción son 

inciertas, pero ocurrió en 
medio de cambios que tie-
nen la intención de mejorar 
la nutrición y salud de los ali-
mentos industrializados, que 
han incluido la incorporación 
de más granos integrales, 

frutas y verduras. 
Más madres par-
ticipantes también 
amamantaron a 
sus niños en 2009 
y eso protege a los 
niños de la obesi-
dad.

Los resultados están en lí-
nea con el declive similar de 
niños de más edad en el WIC. 
Cifras previas de los CDC 
también indican una reduc-
ción parecida entre todos los 
niños estadounidenses entre 
2 y 5 años, de un 14 por cien-
to en 2004 a 9 por ciento en 
2014, coincidiendo con las 
campañas nacionales enfo-
cadas en la obesidad infantil.

El doctor David Ludwig, 
director de prevención de 
obesidad en el Hospital In-

fantil de Boston, calificó de 
alentadores los resultados 
pero dijo que “es muy pronto 

para ver si estas nuevas cifras 
representan una casualidad 
estadística o evidencia de un 

avance real en contra de la 
epidemia de la obesidad in-
fantil”.

Gracias a una mejor nutrición y salud de los alimentos industrializados, que han incluido más 
granos integrales, frutas y verduras se tiene menos obesidad en bebes.    FOTO: THINkSTOCk
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H
an llegado las fies-
tas nuevamente! 
y esta tempora-
da festivas es un 
momento de ce-

lebración, agradecimiento y 
reflexión. También es ocasion 
para prestarle particular aten-
ción a su salud. siguiendo estos 

consejos. 
   Mantener las manos lim-

pias es una de las medidas más 
importantes que podemos to-
mar para evitar enfermarnos

y transmitir los gérmenes 
a otros. Lávese las manos con 
agua corriente limpia y jabón 
por lo menos durante 20 se-
gundos. Si no dispone de agua 
y jabón, puede

limpiarse las manos con 

productos sanitarios a base 
de alcohol. 

Protéjase del 
frio

Las tempe-
raturas frías 
pueden causar 
graves proble-
mas de salud, en 
especial, en bebes 
y adultos de edad 
avanzada. 

Manténgase seco y 

abríguese bien con varias ca-
pas de ropa cómoda y de pura 

lana. 

Controle el 
estrés. 

Las fiestas no 
deben afectar su 
salud. Controle 

su gastos extras 
y el sentimien-

to de obligaciones 
exagerado. Procure 

un equilibrio entre el tra-

bajo, el hogar y las actividades 
recreativas. 

Busque el apoyo de fami-
liares y amigos. Organice su 
tiempo. Tómese las cosas con 
calma y de manera positiva. 

Viaje de manera 
segura

Ya sea que esté por viajar 
dentro del país o al exterior, 
asegúrese de tomar las pre-
cauciones necesarias para que 
sea un viaje seguro. No maneje 

si ha bebido y no permita que 
nadie más lo haga.

Utilice el cinturón 
de seguridad cada 
vez que conduzca o 
que viaje en un ve-
hículo automotor. 

En el automó-
vil, sujete a su niño 
en una sillita de se-
guridad, un asiento 
elevado o con el cin-
turón de seguridad de 
acuerdo a la estatura, el peso 
y la edad del niño. 

Seguridad en la 
temporada de fiestas

Durante las celebraciones préstele atención a su salud

Las fiestas son un momento de celebración, agradecimiento
y reflexión. También son ocasiones para prestarle particular atención a su salud. 

Evite el cigarrillo 
No fume ni respire 

el humo del tabaco 
de otros fumado-
res. Si usted fu-
ma, ¡deje de ha-
cerlo hoy mismo!

Llame al 
1 - 8 0 0 - Q U I T -

NOW o hable con 
su proveedor de 

atención médica para 
que lo ayude. 

Vacúnese y 
hágase chequeos 
periódicos

Los exámenes 
y las pruebas 
exploratorias 
pueden ayu-
dar a detectar 
p r o b l e m a s 
antes de que 
comiencen o 
de manera tem-
prana, cuando las 
opciones de trata-
miento son

mejores. Las vacunas ayu-
dan a prevenir muchas en-
fermedades y salvan vidas. 
Programe una consulta con su 
proveedor de atención médica 
para un examen anual. Averigüe 
qué vacunas y pruebas se debe 
realizar con base en su edad, 
estilo de vida, planes de 
viaje, historia clíni-
ca y antecedentes 
médicos de su fa-
milia. 

Préstele 
atención a 
los niños.

Los niños tienen un 
alto riesgo de lesiones que pue-

den 
cau-
sar la 
muerte o 
discapacidades. Vigílelos cuan-
do estén comiendo y jugando. 
Mantenga fuera del alcance de 
los niños los juguetes, alimen-
tos, bebidas y artículos del ho-
gar potencialmente peligrosos u 
otros objetos que presenten un 
riesgo de ahogo (como monedas 
o caramelos duros) o un riesgo 
en general. Aprenda a propor-
cionar tratamiento oportuno a 
un niño que se esté ahogando. 
Asegúrese de que los juguetes 

se usen de manera adecuada. 

Prevenga  
las lesiones.

Las lesiones por 
caídas y fuegos arti-
ficiales, por lo gene-

ral, ocurren durante 
las fiestas. 
Use escaleras plega-

bles en vez de muebles para 
colgar las decoraciones. Deje 
que los profesionales sean los 
encargados de manipular los 
fuegos artificiales. 

La mayoría de los incendios 
en las residencias ocurren du-
rante el invierno. Mantenga 
las velas alejadas de los niños, 
mascotas, pasillos, árboles y 

cortinas. Nunca deje las 
chimeneas, la estufa o 

las velas sin atender. 
No use dentro 

de su casa o de la 
cochera genera-
dores, parrillas 
u otros aparatos 

que funcionen con 
gasolina o carbón. 

Instale en su casa un 
detector de monóxido 

de carbono y de humo. Pruebe 

Evite la contaminación cruzada, cocine los alimentos a tempe-
raturas adecuadas y refrigérelos pronto. 	                        FOTO:THINKSTOCK.

y cambie las baterías con re-
gularidad. 

Manipule y prepare 
los alimentos de 
manera higiénica.

A medida que prepara las 
comidas para las fiestas, man-
téngase y mantenga a su fami-
lia protegidos contra las

enfermedades asociadas 
a los alimentos. Lávese las 
manos y limpie las superfi-

cies de los mostradores con 
frecuencia. 

Evite la contaminación 
cruzada manteniendo la car-
ne, las aves, los mariscos y los 
huevos crudos (incluso sus ju-
gos) alejados de los alimentos 
listos para consumir y de las 
superficies en donde come. 

Cocine los alimentos a la 
temperatura adecuada. Re-
frigere enseguida. No deje 
alimentos perecederos fuera 
del refrigerador por más de 
dos horas. 

Coma alimentos 
saludables y lleve  
una vida 
activa. 

Con equi-
librio y mode-
ración, usted 
puede disfrutar 
de las fiestas de 
manera saludable. 
Escoja frutas frescas 
para sustituir los dulces. 
Seleccione solo uno o dos de 

los alimentos favoritos que 
más lo tienten.  Encuentre 

maneras divertidas de 
mantenerse acti-

vo, como bailar 
al ritmo de su 
música favo-
rita.  Realice 
actividad físi-
ca al menos dos 

horas y media a 
la semana. In-

centive a los niños 
y adolescentes a que 

practiquen ejercicio. 
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una afección heredada. Au-
menta la tasa de muchos ti-
pos de cáncer, incluyendo el 
de colon, según la Biblioteca 
Nacional de Medicina de EE. 
UU.

“Es esencial que las per-
sonas averigüen a una edad 
temprana si tienen una pre-
disposición genética al cán-
cer, de forma que puedan to-
mar medidas para evitar del 
todo que aparezca el cáncer”, 
planteó Hampel, que traba-
ja en la Iniciativa del Cáncer 

Colorrectal de Ohio y es con-
sejera genética licenciada en 
el Centro Oncológico Integral 
de la Universidad Estatal de 
Ohio.

Pearlman dijo que lo que 
sorprendió a los investiga-
dores fue algunas de las otras 
mutaciones genéticas que 
hallaron en estos pacientes 
jóvenes de cáncer de colon. 
Por ejemplo, encontraron 
mutaciones en genes que se 
vinculan tradicionalmente 
con el riesgo de cáncer de ma-

ma, incluso en personas cu-
yos antecedentes familiares 
no indicaban una posibilidad 
de dichas mutaciones.

“Hasta los paneles de eva-
luación de genes múltiples, 
típicamente no habríamos 
evaluado a un paciente con 
cáncer colorrectal de muta-
ciones en esos genes a menos 
que no cumpliera los criterios 
según sus antecedentes fa-
miliares. Todavía hay mucho 
que aprender de estos hallaz-
gos”, dijo.

HEALTHDAY NEWS  

H
asta uno de cada 6 
pacientes de cán-
cer de colon de 
menos de 50 años 
de edad tiene ras-

gos genéticos que aumentan 
en gran medida el riesgo de 

cáncer, encuentra un nuevo 
estudio.

“La prevalencia de los 
síndromes hereditarios de 
cáncer entre los pacientes de 
cáncer colorrectal de inicio 
precoz, incluyendo el sín-
drome de Lynch, fue bastan-
te alta, lo que presenta una 

tremenda oportunidad para 
que salvemos vidas a través 
de la detección temprana ba-
sada en los factores de riesgo 
genómicos”, planteó la Uni-
versidad Estatal de Ohio la 
investigadora líder, Heather 
Hampel.

El síndrome de Lynch es 

Cánceres de colon se
vinculan con genes heredados

Muchos aparecen a edad temprana 

Uno de cada 6 diagnosticados antes de los 50 años tenía al menos 
una mutación genética que aumenta el riesgo.

El síndrome de Lynch es una afección heredada que  aumenta la tasa de muchos tipos de cáncer, 
incluyendo el de colon.    FOTO:THINKSTOCK
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a
penas alrededor de 
dos de cada cinco 
estadounidenses 
se habían puesto 
la vacuna contra 

la gripe de esta temporada 
a principios de noviembre, 
informan los Centros para el 
Control y la Prevención de 
Enfermedades (CDC) de EE. 
UU.

Alrededor del 37 por cien-
to de los niños de 6 meses a 17 
años de edad se habían vacu-
nado contra la gripe este año. 
Y aproximadamente un 41 por 
ciento de los adultos a partir 
de 18 años de edad han recibi-
do la vacuna.

La tasa general es similar 
a la tasa de vacunación de la 
misma época el año pasado, 
anotaron los CDC.

“Nos alegra ver que las 
personas están tomando la 
decisión de protegerse ellas 
mismas y a sus familias de la 
gripe, pero la cobertura sigue 
siendo baja e instamos a las 
personas que aún no lo han 
hecho a vacunarse”, planteó 
la Dra. Nancy Messonnier, 
directora del Centro Nacio-
nal de Inmunización y Enfer-
medades Respiratorias de los 
CDC.

“Contamos con esta he-
rramienta, que se ha probado 
que previene la enfermedad 
y las hospitalizaciones por la 
influenza, pero millones de 

personas no la aprovechan. 
Demasiadas personas no es-
tán protegidas”, dijo en un 
comunicado de prensa de la 
agencia.

El año pasado, la vacuna 
contra la gripe previno unos 
5 millones de casos de en-
fermedad por la gripe, según 
los CDC. La agencia también 
estimó que la vacuna previno 
71,000 hospitalizaciones por 
la gripe.

“Estamos exhortando a 
los padres a asegurarse de que 
sus hijos se pongan la vacu-
na inyectada contra la gripe 
este año, dado que el aerosol 
nasal no se recomienda para 
la temporada de gripe 2016-
2017. Una vacuna anual con-
tra la gripe es una protección 

muy importante para los ni-
ños”, afirmó el Dr. Joe Bresee, 
pediatra y jefe de la Rama de 
Epidemiología y Prevención 
de la División de Influenza de 
los CDC.

A los CDC también les 
preocupa una reducción del 
3 por ciento en la vacunación 
contra la gripe entre los adultos 
de a partir de 50 años de edad 
entre 2014-2015 y 2015-2016.

“Es demasiado pronto 
para decir si la vacunación en 
las personas mayores de 50 se 
recuperará en esta tempora-
da. Ciertamente es nuestra 
esperanza”, dijo Messonnier.

los padres deben asegurarse de que sus hijos se pongan la vacuna inyectada contra la gripe este año, 
dado que el aerosol nasal no se recomienda para la temporada de gripe 2016-2017.    fOTO: THINkSTOCk

Menos personas se 
han vacunado

en esta temporada de gripe

Los CDC instan a todo el mundo a vacunarse, sobre todo los niños, las 
mujeres embarazadas y los mayores de 50 años.
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