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Prevenga
LA GINGIVITIS.

Aprueban DISPOSITIVO 
CARDIACO externo para niños. 

No ignore los 
SÍNTOMAS CARDIACOS.

Propósitos
saludables para el
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La gingivitis es una 
enfermedad pe-
riodontal común 
causada por la infla-
mación de las encías 

y los tejidos que rodean los 
cuellos de los dientes. La gin-
givitis puede llevar a la des-
trucción del hueso en el con-
torno de los dientes. Si este es 
dejado sin tratamiento, puede 
llevar a la periodontitis, una 
condición en cual se pierde 
los dientes y tejidos conecta-
dos a la base del diente daña-
do. Se estima que un 90 por 
ciento de la población sufre 
de gingivitis moderada una 
vez en su vida.

Síntomas 

  Una encía saludable 
posee un color rosado claro. 
Cuando la encía se vuelve in-
flamada, su color cambia a un 
color rojo oscuro.

  La encía se hincha y fá-
cilmente llega a sangrar.

  Un dolor de diente pue-
de ocurrir después de que una 
persona consuma comida ca-
liente o fría.

  Un mal aliento es no-
table.

Causas de la Gingivitis:

1. Una higiene oral 
pobre crea un ambiente ideal 
para que las bacterias residan 
en la boca para acumularse y 
causar las placas dentales. 

2. La placa dental, 
también llamado biopelicula 
bacterial. se acumula entre las 
abertura de los dientes, for-
mando azucares producidos 
por las bacterias. Si una per-
sona no se cepilla los dientes 
con regularidad o usa el hilo 
dental, la placa continua ad-
hiriéndose a los dientes, ma-
durando a ser tártaro, el cual 
se endurece y se vuelve difícil 
de quitar. Este tipo de placa 
contiene muchas bacterias 
destructivas.

3. Las bacterias nor-
malmente viven en armonía 
con el cuerpo é incluso pro-
tegen a un cuerpo humano 
saludable. Sin embargo, la 
mayoría de las bacterias son 
dañinas. La boca es un lugar 
ideal para que ellos vivan y 
crezcan por que provee tem-

peratura cálida, humedad, y 
alimentos disponibles. Cuan-
do nuestro sistema inmune es 
comprometido, las bacterias 
crecen incontrolablemente 
rápido y atacan las encías y la 
raíz de los dientes.   

Cuando una infección 
ocurre, el cuerpo humano 
intrínsecamente encuentra 
maneras de destruirlas a ellas . 
El proceso por cual los quími-
cos son liberados por las cé-
lulas inmunes del cuerpo para 
atacar las bacterias es llamado 
inflamación. Estos químicos 
dañan los tejidos aledaños y la 
estructura de las encías. Si las 
bacterias no son eliminadas, 
el cuerpo no podrá defender-
se por si mismo, resultando 
en una infección mas severa 
é incluso la muerte.

Factores de riesgo:

1. Pobre ó incorrecta 
higiene dental

2. El fumar cigarrillos 
destruye las buenas bacte-
rias orales que protegen los 
dientes. Cuando el numero 
de estas bacterias disminuyen, 
las bacterias dañinas se sobre 
poblaban, como las hierbas 
silvestres.

3. Diabetes
4. Boca seca: debido 

a la vejez, medicamentos  ó 
enfermedades asociadas con 
la reducción de saliva produ-
cida.

5. Una dieta pobre y 
anorexia asociada con enfer-

medades tal como el cáncer, 
o insuficiencia renal.

6. Trastornos autoin-
munes causadas por el SIDA, 
terapia de cortisona a largo 
plazo.

7. Cambios hormona-
les, tal como en el embarazo.

 
Complicaciones

Si es dejado sin tratamien-
to, una gingivitis aguda se 
convertirá en una gingivitis 
crónica. Eventualmente, esto 
resulta en periodontitis, una 
condición en cual la encía se 
encoge, el contacto entre los 
dientes llega ha abrirse, y ocu-
rre un decaimiento dental y 
perdida del diente mientras 
el hueso del diente y los teji-
dos conectivos aledaños a las 
raíces son dañados.  

 
Diagnostico

Signos y síntomas, a través 
de un revisión oral y un exa-
men dental

Rayos X dental con un sen-
sor digital, sin película. Este 
provee una clara y acertada 
imagen de los dientes para 
evaluar el grado de inflama-
ción de la encía.

Rayos X dental panorámi-
co es un procedimiento en 
cual la imagen de la dentadura 
es revelada para ser examina-
da de cualquier anormalidad 
e impacto negativo en la man-
díbula.

POR EL DOCTOR
VINH TRAN, DDS
(703) 237-6703

GINGIVITIS

Tratamiento 

Diagnosticó y tratamiento 
temprano son recomendados:

Una higiene oral es suma-
mente crucial. Uno debe prac-
ticar técnicas correctas de uso 
del hilo dental, cepillarse los 
dientes con una pasta dental 
que contiene fluoruro, uso de 
enjuague bucal que contenga 
ingredientes que previenen el 
crecimiento de bacterias oral 
dañinas tal como Peridex, Sus-
pensión oral, ó Listerine.

La limpieza de dientes es 
necesaria. La única manera 
de eliminar placas dentales y 
tártaro es de buscar a un den-
tista para una limpieza dental 
rutinaria.

Si los dientes son dañados 

y chuecos, tienen que ser exa-
minados y aliñados.

Uno puede usar medica-
mentos  anti-inflamatorios 
tal como el Ibuprofeno para 
reducir la hinchazón, enroje-
cimiento, y dolor de encías.

Si es necesario, los anti-
bióticos podrían ayudar a eli-
minar bacterias dañinas en el 
caso de una gingivitis severa.

Evite fumar cigarrillos. Evite 
cambios repentinos en la tem-
peratura oral tal como comer 
comida caliente seguido de to-
mar agua helada ó fría por que 
esto puede causar que el esmal-
te, la capa exterior del diente, se 
expanda y luego se achique a 
un ritmo acelerado. El esmalte 
puede rajarse, proveyendo un 
oportunidad para la formación 

de placa dental, que eventual-
mente lleva a la gingivitis.

 
Prevención

Recuerde que la higiene 
oral regular y acertada es bá-
sica, accesible, y a largo pla-
zo un método efectivo. Este 
enfoque preventivo ayuda a 
evitar la formación de placa. 

Deje de fumar cigarrillos. 
El dejar de fumar también 
previene el cáncer oral, de la-
ringe, y pulmonar. 

Mantenga una limpieza y 
examen dental regularmente.

Esperamos que la infor-
mación de arriba le provea 
un conocimiento útil para la 
protección y prevención de la 
salud dental. 
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de proteger a los jóvenes de 
los riesgos de estos disposi-
tivos. Esta norma propuesta 
también exigiría que los cen-
tros de bronceado artifi cial 
informen a los usuarios adul-
tos sobre los riesgos que con-
lleva el bronceado artifi cial 
para la salud y que obtengan 
un documento de notifi cación 
de estos riesgos fi rmado por 
ellos.

La agencia también pro-
pone una segunda regulación 
que obligaría a los fabricantes 
y a los centros de bronceado 
artifi cial a tomar más medi-
das para ayudar a mejorar la 
seguridad general de los dis-
positivos de bronceado artifi -
cial con el fi n de proteger a los 
usuarios adultos.

“Cada vez hay más prue-
bas de que el bronceado ar-
tifi cial durante la infancia y 
los primeros años de la vida 
adulta aumenta el riesgo de 
padecer cáncer de piel, in-
cluido melanoma”, señala el 
Dr. Markham C. Luke, Ph.D., 

dermatólogo y subdirector de 
la Centro de  Evaluación de 
Dispositivos y Salud Radio-
lógica de la FDA. “Cientos de 
jóvenes también sufren lesio-
nes todos los años en todo el 
país a consecuencia del uso de 
lámparas de bronceado”.

De hecho, quienes han es-
tado expuestos a la radiación 
del bronceado artifi cial tienen 
un riesgo 59 por ciento mayor 
de contraer melanoma que 
quienes nunca lo han estado, 
según la Academia Americana 
de Dermatología.

REDACCIÓN
FDA

L
os aparatos de bron-
ceado artificial 
presentan muchos 
riesgos: Los pro-
ductos que utilizan 

lámparas de luz ultravioleta, 
como las camas o las cabinas 
de bronceado, lo 
exponen a la ra-
diación ultra-
violeta (UV) 
y aumentan 
su riesgo de 
sufrir lesio-
nes ocula-
res, daños 
c u t á n e o s 
y cáncer de 
piel, incluyen-
do el melanoma, el 
tipo de cáncer de piel 
más mortal.

Debido a estos riesgos, la 
FDA ya exige que los aparatos 
de bronceado artifi cial cuen-
ten con un recuadro negro de 
advertencia indicando que no 

deben ser usados 
por personas me-

nores de 18 años de edad. 
Sabemos que los efectos de 
la exposición a la radiación 
ultravioleta se acumulan a lo 
largo de la vida de las perso-
nas. Por este motivo, la expo-
sición a la radiación ultravio-

leta en las personas jóvenes y 
los adolescentes aumenta el 
riesgo de que sufran lesiones 
cutáneas y oculares en el fu-
turo. Es por ello que la FDA 
ahora propone una regula-
ción para restringir su uso a 
los adultos de 18 años de edad 
o mayores, únicamente, a fi n 

PA R A  R E D U C I R  L O S  R I E S G O S  D E  C Á N C E R  D E  P I E L

Nuevas restricciones para camas bronceadoras

La exposición a la radiación ultravioleta de los 
aparatos de bronceado artifi cial es una causa evita-

ble del cáncer de piel

1.6 
millones de 

menores
se broncean 

artifi cialmente 
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REDACCIÓN / CDC
WASHINGTON HISPANIC  

E
l Año Nuevo ha sido 
siempre un momento 
de refl exión sobre los 
cambios personales 
que deseamos realizar 

en el nuevo año que comienza. 

Los objetivos relacionados con 
la salud suelen fi jarse en el Año 
Nuevo, pero puede que no sepa 
por dónde comenzar. A conti-
nuación encontrará maneras de 
mantenerse saludable, man-
tener saludable a su familia, su 
hogar, su comunidad y su lugar 
de trabajo.

¡Aliméntese en forma saludable y disfrute de sus comidas!

Mantenga 
saludable su hogar

  Instale alarmas de incendio 
en cada piso, incluyendo el sótano 
y, particularmente, cerca de cada 
habitación en la que duermen per-
sonas.

  Convierta su hogar en un lu-
gar más seguro para prevenir caí-
das de niños y ancianos.

  Mantenga los productos de 
limpieza y medicamentos fuera del 
alcance de los niños.

  Tenga un plan de emergencia 
y llévelo a la práctica con frecuen-
cia.

Manténgase saludable
  Elija alimentos saludables elegir en-

tre una merienda saludable, tal como frutas, 
nueces o queso bajo en calorías

  Manténgase activo. Intente hacer 
ejercicios simples, tales como subir escale-
ras en lugar de utilizar el ascensor. 

  Protéjase de las lesiones o enfermeda-
des; use casco, protector solar o repelente de 
insectos cuando sea necesario.

  Programe una cita para someterse a un 
control médico, vacunarse o realizarse exá-
menes médicos. Sepa dónde recibir atención 
si no tiene seguro médico.

  Lávese las manos con agua y jabón fre-
cuentemente. Si no dispone de agua y jabón, 
utilice un desinfectante para manos a base 
de alcohol.

  Deje de fumar. Si piensa que está listo 
para dejar de fumar, llame al 1-800-QUIT-
NOW para obtener asesoramiento gratuito.

  Duerma lo sufi ciente. Recuerde que 
dormir es una necesidad, no un lujo.

Mantenga 
saludable su 
comunidad

  Marque la diferencia en 
su escuela local para prevenir 
la obesidad infantil.

  Patrocine un evento sa-
ludable en su comunidad.

  Vacúnese.
  Lávese las manos con  

agua y jabón frecuentemente. 
Si no dispone de agua y jabón, 
utilice un desinfectante para 
manos a base de alcohol.

  Mantenga el agua se-
gura para bebida, recreación 
y emergencias.

  Hágase pruebas y reciba 
tratamiento por en enferme-
dades de transmisión sexual.

  Si bebe, no conduzca ni 
permita que otras personas 
que hayan bebido conduzcan.

Mantenga salu-
dable a su familia

  Conozca cómo mantener-
se sano antes, durante y después 
del embarazo. 

  Reduzca las lesiones cau-
sadas en los automóviles utili-
zando el cinturón de seguridad y 
sillas de auto que sean adecuadas 
para su hijo según su edad y peso.

  Aprenda consejos de 
crianza positivos para mantener 
a su hijo seguro.

  Disminuya el riesgo de 
contraer enfermedades trans-
mitidas por los alimentos mien-
tras prepara la comida para su 
familia.

  Sirva comidas y meriendas 
saludables.

  Aliente y promueva la ac-
tividad física.

  Recopile y comparta su 
historia clínica familiar. 

  Aliente a los miembros de 
su familia para que se realicen 
exámenes médicos y controles. 
Asegúrese de que sepan dónde 
deben ir para recibir cuidados de 
salud si no tienen seguro médico.

Higiene dental
Una oportunidad para causar una buena primera 

impresión! Si quiere disfrutar del poder que da una 
sonrisa y, al mismo tiempo, lucir la mejor de las den-
taduras, cumple unos consejos básicos y sencillos 
de higiene bucodental: lavarse los dientes después 
de cada comida y visitar al especialista, al menos, 
una vez al año.

Mantenga saludable su lugar de 
trabajo

  Lávese las manos con agua y jabón frecuentemente. Si no 
dispone de agua y jabón, utilice un desinfectante para manos a 
base de alcohol.

  Quédese en su casa si está enfermo.
  Participe o ayude a desarrollar programas y políticas sa-

ludables en el lugar de trabajo.
  Implemente la política libre de humo en su lugar de trabajo.
  Tome medidas para prevenir el estrés en el trabajo.
  Disminuya las lesiones y enfermedades laborales entre 

los adolescentes.

Un plan de alimentación sa-
ludable para controlar el peso 
incluye una variedad de alimen-
tos que quizás usted no haya 
considerado. Si la “alimentación 
saludable” le hace pensar en los 
alimentos que no puede comer, 
trate de concentrar su atención 
en todas las comidas nuevas que 
puede comer:

  Frutas frescas: no pien-
se solo en manzanas y bananas. 
Esas son excelentes opciones, 

pero pruebe también algunas fru-
tas “exóticas”. Cuando no sea la 
temporada de su fruta fresca pre-
ferida, puede probar las versiones 
congeladas, enlatadas o secas de 
las frutas frescas que le gustan. 

  Verduras frescas: pruebe 
algo nuevo. Es posible que descu-
bra que le gustan las verduras a la 
parrilla o al vapor sazonadas con 
hierbas que aún no ha probado, 
como el romero. Puede sofreír 
las verduras en una sartén anti-

adherente con un poco de aceite 
en aerosol. O pruebe con verdu-
ras congeladas o enlatadas para 
preparar un acompañamiento 
rápido, solo necesita calentar en 
el microondas y servirse. Cuando 
pruebe verduras enlatadas, bus-
que las que vienen sin sal adicio-
nal, sin mantequilla ni salsas de 
crema. 

  Alimentos ricos en calcio, 
tiene la opción de los yogures ba-
jos en grasa.

Encuentre maneras de estar saludable este año. Consejos para mantenerse saludable y 
mantener saludables a su familia, su hogar, su comunidad y su lugar de trabajo.

Propósitos saludables para el 2016

Encuentre maneras de estar saludable este año. Consejos para mantenerse saludable y 

Haga de la salud su objetivo
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AGENCIAS

F
uncionarios federa-
les de salud autori-
zaron un dispositivo 
externo para moni-
torear el corazón de 

niños que corren el riesgo de 
tener arritmia cardiaca mor-
tal.

El LifeVest es para niños 
que necesitan que su corazón 
se monitoree todo el día pero 
no pueden recibir un dispo-
sitivo trasplantable por pro-
blemas de salud u objeción de 
los padres. 

Los desfi briladores corri-

El LifeVest es para niños que necesitan que su corazón se monitoree todo el día. FOTO: THINKSTOCK.

PA R A  M O N I T O R E A R  L O S  P E Q U E Ñ O S  C O R A Z O N E S

Aprueban dispositivo cardiaco 
externo  para uso en niños 

gen ritmos cardíacos peligro-
sos al estimular el corazón con 
corriente eléctrica.

A la mayoría de los adultos 
con peligro de falla cardíaca 
les implantan el dispositivo 
quirúrgicamente. Los desfi -
briladores externos también 

se utilizan en emergencias, 
pero deben ser operados por 
otra persona.

El LifeVest, que viene 
con una banda de electro-
dos y monitor cardíaco, ya 
está aprobado para adultos. 
Es para uso en pacientes que 

pesan por lo menos 18,5 kilos 
(41 libras).

Funcionarios de la Admi-
nistración de Medicamen-
tos y Alimentos dijeron que 
la aprobación ayudaría a los 
médicos a prescribir sin riesgo 
el dispositivo para niños.
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POR LA DOCTORA
LORENA RIVEROS 
Optometrista

RESOLUCIONES DE AÑO 
NUEVO: PREVENCIÓN. 301-896-0890

Con cada comienzo de un 
nuevo año muchos de 
nosotros hacemos dos 
cosas. La primera, eva-
luar el año que culmina 

para ver los logros cumplidos, metas 
alcanzadas y piedras en el camino 
que hayamos podido tener. La se-
gunda, plantearnos nuevas metas, 
y resoluciones por cumplir. 

En  este año nuevo, le invi-
to a pensar en la salud de sus 
ojos. Los ojos nos permiten 
trabajar, nos permiten ver 
a nuestros seres queridos 
y disfrutar de las cosas que 
nos rodean. La resolución 
de este año debe ser la pre-
vención.  La prevención se 
basa en hacer cosas que nos per-
mitan evitar problemas futuros, en 
el caso de la vista y los ojos, prevenir 
enfermedades y condiciones que nos 
lleven a problemas con la vista. 

Resoluciones para prevenir pro-
blemas de los ojos:

Nútrase: “somos lo que come-
mos”. Coma alimentos bajos en 
azúcar, bajos en carbohidratos, ricos 

en vitamina C, vita-
mina E, y ricos en Ome-

ga 3. Alimentos como huevos, frutas 
cítricas, nueces, pistachos, almen-
dras, espinaca, brócoli, y demás 
vegetales verdes, granos integrales, 
aceite de pescado y salmón salvaje. 
Tome sufi ciente agua y evite bebidas 
endulzadas. Si ha sido diagnosticado 
con diabetes, presión arterial alta, o 

colesterol alto tiene aún más razones 
para alimentarse bien. 

Haga ejercicio: el ejercicio nos 
mantiene saludables y previene en-
fermedades sistémicas directamen-
te ligadas con condiciones 

No fume: ha sido comprobado 
que el cigarrillo daña múltiples teji-
dos del cuerpo incluyendo la retina, 
incrementando el riesgo de desarro-

llar enfermedades como la degene-
ración macular. Haga del 2016 el año 
en que usted para de fumar. 

Proteja sus ojos: use lentes de 
protección en el trabajo y cuando 
este cortado metal, madera o grama. 
Al igual proteja sus ojos de los rayos 
ultravioleta del sol. 

Acuda a su doctor para chequeos 
anuales: Condiciones de los ojos co-

mo el glaucoma son “silenciosas”, 
no presentan síntomas notables sino 
hasta que está severamente avanza-
das y cuando ya no hay tratamiento 
que pueda recuperar la visión per-
dida. No espere a que algo malo le 
suceda para acudir a su médico de 
los ojos  y/o a su médico de cuidado 
primario. 

Felicidades. 

No espera a 
que algo malo 

suceda para 
acudir a su 

médico de los 
ojos.
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