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xiste un vinculo

bien establecido

entre la nutricion

y la salud del sis-

temainmunitario.

Sin embargo, cuando

se trata del coronavirus

(SARS-CoV-2),loscienti-

ficosatinno saben con cer-

teza si ciertas vitaminas y

minerales pueden ayudar

a prevenir una infeccion o
atenuar su gravedad.

“Eso se debe a que se
trata de un fendmeno muy
nuevo” delcuallosinvesti-
gadores aprenden maés ca-
dadia, sefala el Dr. Walter
Willett, profesor de Epide-
miologia y Nutricion en la
Facultad de Salud Pablica
T.H. Chan, de Harvard.

No se conoce nada que
prevenga o cure la CO-
VID-19, la enfermedad
causadapor el nuevo coro-
navirus.

Sinembargo, “noesim-
posible” que las vitaminas
y los minerales esenciales
puedan aportar ciertos be-
neficios, agrega.

El motivo: en investi-
gaciones anteriores se ha
demostrado que cuandolos
niveles de ciertosminerales
y vitaminas son inferiores
a los recomendados, la
inmunidad ante los virus
respiratorios y otros pato-
genos puede debilitarse.

Las deficiencias nutri-
cionales también se han
vinculado con niveles mas
altos de inflamacion y pe-
riodos més prolongados de
recuperacion de enferme-
dades.

Algunos estudios re-
cientes sugierenunvinculo
atinmasdirectoentre cier-
tosmineralesy vitaminasy
el SARS-CoV-2.

Uninforme de observa-
cion de pacientes en Italia
revelo que hall6 un vinculo
entreladeficienciade vita-
minaDyunmayorriesgode
mortalidad por COVID-19,
la deficiencia de vitamina
D podria incrementar los
riesgos de contraer el virus.

Otros estudios, que to-
davia no han sido evalua-
dos por expertos cientifi-
cos, hanllegado alamisma
conclusion.

“Enresumidas cuentas,
creo que nadie debe tener
niveles bajos ni ingestas
insuficientes de micro-
nutrientes, minerales y
vitaminas importantes y
esenciales en ningtin mo-
mento, y especialmente si
existe la posibilidad de una
infeccion por coronavirus.

VitaminaD

El nutriente que esta
recibiendo méas atencion
entre los cientificos que
estudian el SARS-CoV-2
eslavitaminaD.

Ademas de estar pre-
sente en algunos alimen-
tos, esta vitamina también
es una hormona que pro-
duce el organismo cuando
la piel se expone alosrayos
ultravioletadelaluzdelsol.
Muchos conocenlafuncion
quecumplelavitaminaDen
la salud delos huesos.

De igual importancia
es su funcion crucial en la
actividad inmunitaria, por
lo que se encuentra en el
centro de atencion con el
coronavirus.

Los datos de paises en
los que la deficiencia de vi-
tamina D es frecuente in-

dican una mayor cantidad
de casos de infeccion por
COVID-19yconsecuencias
mas graves para la salud,
incluida la muerte, segtin
laDra. June McKoy, profe-
sora adjunta de Medicina
enlaFacultad de Medicina
Feinberg de Northwestern
University.

Esta coincidencia ha
motivadoalos cientificosa
explorar més a fondo si la
vitamina D tiene propie-
dades preventivas contra
el SARS-CoV-2, incluso
aunque otros informes
publicados disputen la co-
nexion.

Otro vinculo de interés:
una poblacién con mayor
riesgo de deficiencia de
vitamina D —las personas
que tienen un color de piel
mas oscuro— es el mismo
grupo al cual la COVID-19
esta afectando de manera
desproporcionada en Es-
tados Unidos.

Los indices de hospi-
talizacion y las muertes
por COVID-19 entre los
afroamericanos son sig-
nificativamente mas altos
que entre los blancos.

La misma tendencia
se observa en los datos de
nifios que padecen de CO-
VID-19.

“Lo que hemos obser-
vado es que el virus podria
estar basicamente aprove-
chando esa deficiencia”,
indica McKoy.

Ademas, laobesidad, las
enfermedades cardiovas-
culares y la diabetes tipo 2
—todos factores de riesgo
de enfermar gravemente
de COVID-19— se han re-
lacionado connivelesbajos
de vitaminaD.

Hasta ahora, la investi-
gacion que estudia la vita-
mina D y el SARS-CoV-2
es limitada, pero Willett
indicaqueseestanllevando
a cabo varios estudios, por
loque podemos esperar ver
mas datos pronto.

Mientras tanto, si pue-
des salir al aire libre unos
minutos al dia, hazlo.

LosInstitutos Naciona-
les de la Salud (NIH) dicen
que casi todos obtenemos
porlomenospartedelavi-
tamina D que necesitamos
por medio de la exposicion
alaluzsolar.

Segtn los NIH, la can-
tidad minima recomenda-
da de vitamina D es de 600
unidades internacionales
(UI)aldiaparalaspersonas
de 19 a 70 afios y de 800 UI
al dia para las mayores de
70 afios.

Laingestamaximatole-
rable paralos adultos es de
4,000 Ul por dia.

En los Gltimos meses,
las 6rdenes de permanen-
ciaenelhogar y los cierres
de emergencia provocados
por el brote de coronavirus
han dificultado el acceso
frecuente alaluz solar pa-
ra algunas personas, por lo
que muchas “casi con cer-
teza tienen niveles de vi-
tamina D mas bajos de los
que tendrian normalmente
enestaépocadel afio”, ex-
plica Willett.

Para esta poblacidn,
Willett recomienda tomar
un suplemento para man-
tenerlos niveles en el mar-
genrecomendado.

Solo recuerda hablar
con tumédico antes de to-
marlo, ya que existe la po-
sibilidad de que interactie
con otros medicamentos.
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DETEN EL DIALOGO INTERNO NEGATIVO

Elpensamiento
positivo para
reducirelestrés
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los ejemplos que te ofrece-
mos.

¢Esta tu vaso medio
vacio o medio lleno? La
forma en que respondas a
esta vieja pregunta sobre
el pensamiento positivo
puede reflejar tu vision de
la vida, tu actitud hacia ti
mismo y sieres optimistao
pesimista, e incluso puede
afectar tusalud.

1 pensamiento
positivo es Ttil
paraelmanejodel
estrés e incluso
puede mejorar tu

salud.
Practica superar el dia-
logo interno negativo con

TOTAL DENTAL CARE

Dentista Familiar y Cosmética

e

Dr. Linh Anthony Nguyen, D.D.S., P.C.

Abrimos hasta tare
los sabados y domingos.

--------.

* PACIENTES NUEVOS *
Limpieza

$49

Incluye: Examen y consulta.
Chequeo del cancer bucal
4 Rayos X (bitewing)
Precio Regular $200.
Sélo pago en efectivo.
No vlido con seguro para terceros.

ORTODONCIA:
FRENILLOS PARA NINOS Y ADULTOS

SERVICIO DE EMERGENCIAS
Aceptamos la mayoria de seguros

y Medicaid, Financiamiento a 12 meses
sin intereses con crédito aprobado.

703-256-1183
5017-B Backlick Rd.
Annandale,VA 22003

en el area

del nino

* Aceptamos la mayoria
de seguros médicos,
incluso Medicaid.

5502 Backlick Road
gfield, VA 22151

Arshla Qaadir
Jacqueline Hoang
Laurie Moore
Mirella Marshall
Sonia Singh

Los mejores Pediatras

Venga y lo ayudaremos
' con la salud de su hijo

N e Atendemos a ninos recien nacidos
—+ hasta los 21 anos de edad, chekeos
meédicos, vacunas, comportamiento

Disponible horarios en la

noche y fines de semana

703-642-8306

De hecho, algunos es-
tudios muestran que los
rasgos de personalidad
como el optimismo y el
pesimismo pueden afectar
muchas areas de tu salud y
bienestar.

Elpensamiento positivo
que suele venir con el op-
timismo es una parte clave
delmanejodelestréseficaz.

Y el manejo del estrés
eficaz estd asociado con
muchos beneficios para la
salud. Si tiendes a ser pe-
simista, no te desesperes,
puedes aprender a pensar
de forma positiva.

Elpensamiento positivo
no significa que no quieras
ver larealidad oignoreslas
situaciones menosagrada-
blesdelavida.

El pensamiento posi-
tivo solo significa que en-
frentas lo desagradable de
una manera mas positiva y
productiva.

Crees que lo mejor va a
pasar, nolopeor.

Elpensamiento positivo
suele comenzar con el dia-
logointerno.

Eldiadlogointernoesese
flujo interminable de pen-
samientosnomanifestados

3

que te pasan por la cabeza.

Estospensamientosau-
tomaticos puedenser posi-
tivos o negativos.

Parte del didlogo inter-
no proviene de la logica y
la razon. Otra parte puede
surgir delasideas erroneas
quetticreasporfaltadein-
formacion.

Silospensamientos que
te pasan por la cabeza son
en su mayoria negativos,
es mas probable que tu
perspectiva de la vida sea
pesimista.

Situs pensamientosson
mayormente positivos, es
probable que tiiseasunop-
timista, alguien que practi-
cael pensamiento positivo.

Unadelasteoriasesque
tener una perspectiva po-
sitiva te permite afrontar
mejor las situaciones es-
tresantes, lo quereducelos
efectos nocivos parala sa-
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lud del estrés en tu cuerpo.

También se cree que las
personas positivas y opti-
mistas tienden a llevar un
estilo de vida mas saluda-
ble: realizan mas actividad
fisica, siguenunadietamas
sana y no fuman ni beben
alcohol en exceso.

LOS BENEFICIOS PARA LA SALUD
DEL PENSAMIENTO POSITIVO

Aumento de la expectativa de vida
Menores tasas de depresion

Niveles mas bajos de angustia

Mayor resistencia al resfriado comin
Mayor bienestar psicolégico y fisico

Mejor salud cardiovascular y menor riesgo de muer-
te por enfermedades cardiovasculares

Mejor capacidad de afrontar una situacion dificil
durante las dificultades y los momentos de estrés.

Cémo identificar pensa-
mientos negativos

¢Noestassegurodesitu
dialogo interno es positiva
o negativa? Las siguientes
son algunas formas comu-
nes de diadlogo interno ne-
gative.
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Trabajamos
con una gran
variedad
de seguros!

Vink Tran, DDS

NUESTROS SERVICIOS:

* Examenes completos y Emergencias

* limpieza Regular y Profunda
* Rellenos y Blanqueamiento
* Tratamientos de Conductos

¢ Coronas y Puentes

* Dentaduras completas y Parciales

Siempre aceptamos nuevos pacientes! Entra para un examen
completo o de emergencia, hablaremos de sus necesidades de
salud oral, y cémo podemos ayudarle mejor.

Si las citas no son realmente su estilo, de igual forma los pacientes siempre son bienvenidos!

o

6329 ARLINGTON BLVD SUITE C

FALLS CHURCH VA 22044

(703) 237 6703 *www.vinhtrandds.com

Jueves, Viernes, Sabados 9 am to 4 pm ® Domingos: 9 am fo 1pm
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