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eguro que te has

propuesto mejo-

rar al menos uno

delosaspectosde

tusalud paraeste
nuevo ao. Pero, ¢por don-
deempezar? ;Quéaspectos
concretos puedes cambiar
que no estén resultado
muy beneficiosos para tu
salud? A continuacion, te
proponemos 20 objetivos a
cumplir para este 2021 que
te ayudaran a cuidar tu sa-
lud y mejorar tu calidad de
vida. {Animo!

1. DEJARDEFUMAR

A pesar de sus conoci-
das consecuencias sobre la
salud, el tabaquismo toda-
via es un problema para al
menos 1de cada 5 personas
enEspafia. SitGeresunade
ellas, dejar este mal habito
es lomejor que puedes ha-
cer por tubienestar ahoray
enel futuro.

2. DEJARLACOMIDA
BASURA

La llamada fast food es
la culpable de muchos pro-
blemas de salud actuales:
la obesidad, el colesterol,
la hipertensién... Pero,

¢sabias que también pue-
de afectar a nuestra salud
mental? Asi que ya sabes:
la comida basura, jcudnto
maés lejos, mejor!

3.COCINARMASEN
CASA

Como complemento de
laanterior propuesta,laco-
midacaserasiempreresulta
mas saludable: controla-
mosmejorlosingredientes,
lahacemos anuestro gusto
y, no menos importante,
resultamas economica.

4.COMER 5 PIEZAS DE
FRUTAY VERDURA AL
DIA

Uno de los pilares de
cualquier alimentacion sa-
ludable esincluirunacanti-
dad suficiente de vegetales
frescos. Poreso,desdehace
afios las autoridades sani-
tarias recomiendan incluir
al menos 5 raciones diarias
de estos alimentos.

5.BEBER MAS AGUA
Hastaun369%delasper-
sonas no beben suficientes
liquidos, a pesar de que
la hidratacion es funda-
mental para mantener un
buen rendimiento fisico y
mental. Asi que, recuer-
da, también en épocas de
menos calor, hidratate con

frecuencia.

6. EVITAR ELALCOHOL
Aunque suconsumo es-
té aceptado socialmente,
no existen razones cien-
tificas para recomendar el
consumo de bebidas alco-
holicas. Dehechoelalcohol
se relaciona con diversos
problemas de salud: dlce-
ras de estomago, dafos al
higado e, incluso, cincer.

7. HACER MAS
EJERCICIO

El ejercicio fisico esuna
de las mejores cosas que
puedes hacer por tu sa-
lud. Estd demostrado que

2021

aporta bienestar, ayuda a
controlar el peso, mejo-
ra la salud cardiovascular
y retrasa la aparicion de
multiples enfermedades
relacionadas con la edad.
La OMS recomienda que
los adultos dediquen co-
mo minimo 150 minutos
semanales a la practica de
actividad fisica aerdbica,
de intensidad moderada, o
bien 75 minutos de activi-
dad fisica aerdbica vigoro-
sa cada semana, o bien una
combinacién equivalente
de actividades moderadas
y vigorosas.

Il Pag.2 SALUD



1de enero del 2021 WASHINGTON HISPANIC

2 SALUD

.. lUSpropositosde
salud

8. DARUN PASEO CADA
DIA

Sino eres de hacer de-
porte, o alguna condicion
fisica te lo impide, me-
dia hora de paseo cada dia
puede ser suficiente para
obtener la mayor parte de
los beneficios del ejercicio
fisico.

9. DORMIR 8 HORAS AL
DIA

Dormir bien no solo
ayuda a estar mas des-
pierto: beneficia a todo el
organismo, incluyendo el
corazodn, cerebroy sistema
inmunitario.

10. PERDER PESO

¢Tu IMC se encuentra
por encima de 25? Enton-
cesnosetratadeunacues-

tion estética: el sobrepeso
y la obesidad aumentan el
riesgo de enfermedades

cardiovasculares, entre
otras.
11.GANARMUSCULO

Aunque se asocia mas
con la estética y la fuerza,
mantener una adecuada
masa muscular es clave
paralasalud. Cadavezmas
estudios apoyan que esta
medida se asocia con una
mejor salud general y con
mayores probabilidadesde
obtener buenos resultados
durante un tratamiento
meédico.

12.CUMPLIRCONLA
MEDICACION

;Sabias que la mitad de
las personas con una en-
fermedad cronicano cum-
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Dentista Familiar y Cosmética
Dr. Linh Anthony Nguyen, D.D.S., P.C.

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
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Abrimos hasta tarde
los sabados y domingos.
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PACIENTES NUEVOS *
Limpieza

$49

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

Los me
en el area

Venga y lo ayudaremos
con la salud de su hijo

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

del nino

* Aceptamos la mayoria
de seguros médicos,
incluso Medicaid.
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Jacqueline Hoang
Laurie Moore
Mirella Marshall
Sonia Singh

mejores Pediatras

Disponible horarios en la

noche y fines de semana

ple adecuadamente con
el tratamiento que tiene
prescrito? No tomarse la
medicacion es una de las
principales causas de hos-
pitalizacion y de falta de
control de enfermedades
comoladiabetesolaEPOC.

13.CONTROLAR
ELESTRES

El estrés se relaciona
directamente con la en-
fermedad cardiovascular y
también con las enferme-

dades mentales, como la
ansiedadyladepresion. Por
eso, jcuida de tu vida para
disfrutar de mayor salud!

14.PASARMASTIEMPO
RODEADO DE NATURA-
LEZA

Un simple paseo por el
campo o unas pequefias
vacaciones en la montaiia
puedenayudarteadescan-
sar mejor, alejar el estrés y
recuperarte fisicamente.
Ademas, aprovecharaspa-
rarespirar aire puro y para
tomarelsol. {Todossonbe-
neficios parala salud!

15.PASARMAS TIEMPO
CONLAFAMILIAY
AMIGOS

La soledad se relaciona
conunapeor salud. Poreso,
mantener una vida social
activa y estar con los seres
queridos es una propuesta
sencilla y agradable que
puedes poner en practica
durante 2021.

16. MENOS TIEMPO DE
PANTALLAS

Ademas de afectar a la
vista, el uso de pantallas
durante muchas horas al
dia se asocia también con
dificultades para conciliar
el sueflo, mayor estrés,
sedentarismo y malas pos-
turas. En su lugar, ocupa
parte del dia en realizar
actividades sociales y/o al
aire libre.

17. AYUDAR A QUIENES
MAS LONECESITAN

Realizar un voluntaria-
do es una buena manera de
diversificar la vida social,
conocer nuevas personas y
mejorar la autoestima, por
lo que se puede relacionar
con una mejor salud men-
tal.

18. TOMAR MAS EL SOL
Gracias al sol, nuestra
piel produce vitamina D,
esencial paralasalud delos
huesos y del sistema in-
munitario. Y, sinembargo,
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masdel 40% delosespafio-
les menores y mas del 80%
de los mayores de 65 afios
sufren déficit de esta vita-
mina.

19,UNA REVISION
MEDICA ALANO

¢Eres de los que va de-
jando para otro momento
las visitas al médico? Este
2021, no lo dejes para mas
tarde. Con una explora-
cion, algunas preguntas
y una simple analitica, tu
médico te proporcionara
un plan de salud adecuado
atusnecesidades.

20.CUIDARTUSALUD
BUCAL

Las enfermedades bu-
codentalesagravanalgunas
enfermedades croénicas,
como las cardiovascula-
res, las respiratorias o la
diabetes. Afortunadamen-
te, esto se puede evitar con
una buena higiene dental y
revisiones periddicas en el
odontologo.

UV S¢ SitnTe Asi
N 0 SAZE QUién Lo €STA ?

Emociones Anonimas
B.V. Arlington

3219 Columbia Pike Ste B1, Arlington WA
Teléfono: 571-451-7672
arlington@mbwvna.org

Sesiones:
Lunes a Viernes
6:00 al0:00 p.m.

Sabados v Domingos
11:00 a.m. a 3:00 p.m.

AYUDA
GRATUITA

wWew. neutoricosanocnimosivoang. ms




	19 salud 01-01-21 1
	20 salud 01-01-21 2



