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Evitelaindigestion
enestasfiestas
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WH

s natural que en

estas fechas fes-

tivas muchos

resulten con un

malestar de indi-
gestion, debidoalbanquete
de Navidad y cena de Ao
Nuevo.

Si el malestar es muy
grande tendra que acudir
almedicoyesprobable que
tu médico comience con
los antecedentes médicos
y conun examen fisico mi-
nucioso.

Esas evaluaciones pue-
denbastar situindigestion
esleve yno presentas cier-

tos sintomas, como la pér-
dida de peso y los vomitos
repetidos.

Pero si tu indigestion
empezO6 muy de repente,
y tienes sintomas graves o
eres mayor de 55 afios, tu
médicopuederecomendar:

M Pruebas de laborato-
rio, para comprobar si hay
anemia u otros trastornos
metabolicos.

M Pruebasrespiratorias
ydeheces, paracomprobar
si hay helicobacter pylori
(H. pylori),labacteriaaso-
ciadaalastlceraspépticas,
que puede causar indiges-
tion.

B Endoscopia, para
comprobar si hay anoma-

lias en tu tracto digestivo
superior, sobre todo en
personas mayores con sin-
tomas mas persistentes. Es
posible que te tomen una
muestra de tejido (biopsia)
paraun analisis.

B ruebas por imige-
nes (rayos X o tomografias
computarizadas), para de-
tectar una obstruccion en
los intestinos u otro pro-
blema.

Tratamiento

Los cambios en el estilo
devidapuedenayudaraali-
viarlaindigestion. Elmédi-
co puede recomendarte lo
siguiente:

M Evitar los alimentos

que desencadenan la indi-
gestion

M Comerdecuatroaseis
comidas pequenas al diaen
lugardetrescomidas gran-
des

M Reducir o eliminar el
uso de alcohol y cafeina

M Evitar ciertos analgé-
sicos, como la aspirina, el
ibuprofeno (Advil, Motrin
IB u otros) y el naproxeno
sodico (Aleve)

B Encontrar alterna-
tivas a los medicamentos
que desencadenan la indi-
gestion

B Controlar el estrés y
laansiedad

Situindigestion persis-
te,los medicamentos pue-

den ayudar. Los antiacidos
de venta libre suelen ser la
primera opcidén. Otras op-
cionesincluyenlassiguien-
tes:

B Inhibidores de la
bomba de protones, que
pueden reducir la acidez
estomacal. Se pueden re-
comendar inhibidores de
labombade protonesespe-
cialmente si experimentas
acidezestomacaljunto con
indigestion.

B Bloqueadores de los
receptores H2, quetambién
pueden reducir el dcido del
estomago.

B Procinéticos, que
puedenser ttilessituesto-
mago se vacia lentamente.

B Antibiéticos, que pueden
ayudarsilabacteriahelico-
bacter pyloriestacausando
tuindigestion.

B Antidepresivos o
ansioliticos, que pueden
aliviar el malestar de la
indigestion al disminuir la
sensacion de dolor.

Remedios caseros

La indigestion leve a
menudo puede aliviarse
con cambios en el estilo de
vida, por ejemplo:

B Hacer comidas mas
frecuentes y en cantidades
mas pequefias. Masticalos
alimentos despacio y bien.
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B Evitar los factores
desencadenantes. Los ali-
mentos grasosos y muy
condimentados opicantes,
los alimentos procesados,
las gaseosas o refrescos, la
cafeina, el alcoholyeltaba-
quismo son posiblesfacto-
res desencadenantes de la
indigestion.

B Mantener unpesosa-
ludable. El exceso de peso
hacepresionsobreelabdo-
men y empuja el estomago
haciaarriba,lo que provoca
que el acido vuelva a subir
por el esofago.

B Hacer ejercicio en
formaregular. Hacer ejer-
cicio te ayuda a evitar el
excesode pesoypromueve
unamejor digestion.

B Controlar el estrés.
Crea un entorno tranquilo
alahoradecomer. Practica
técnicas de relajacion, co-
mo respiracion profunda,
meditacion o yoga. Pasa
tiempo haciendo activida-
des que disfrutas. Duerme
lo suficiente.

B Cambiar tus medica-
mentos. Siempre que sea
con la aprobacion del mé-
dico, suspende o reduce
los analgésicos (calmantes

SE HABLA ING
Pida su cita llamando al

301 657 2225

para el dolor) u otros me-
dicamentos que pueden
irritar el revestimiento del
estémago. Sino esunaop-
cidn, asegtrate de tomar
estos medicamentos con
las comidas.

HOSAKA DENTAL

Del Doctor Erick Hosaka

Le Brinda Garantia y
seguridad en esta
época del COVID-19

Un Denstista que cuenta
con la mas alta tecnologia
para los diagndsticos y
cuidado de sus dientes.

En las siguientes
especialidades

* Examenes y
Limpiezas Dentales
* Curaciones
* Invisalign
(ortodoncia invisible)
* Coronas y puentes
] * Emergencias dentales
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Medicinaalternativa
Los tratamientos alter-
nativosy complementarios
se han utilizado durante
muchos afios para aliviar
la indigestion, aunque su
eficacia varia entre dife-
rentes personas. Estos

tratamientos comprenden
lo siguiente:

B Terapias a base de
plantas medicinales, que
incluyen la yerbabuena
natural o una combinacion
de aceites de mentay alca-
ravea y la formula herbal

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

Lavese las manos

japonesa Rikkunshito.

B STW 5 (Iberogast),
un suplemento liquido
que contiene extractos de
nueve plantasmedicinales,
puede funcionarreducien-
do la produccion de acido
gastrico.

B La acupuntura, que
puede funcionarbloquean-
do las vias de los nervios
que trasportan las sensa-
ciones de dolor al cerebro.

M Eltratamiento psico-
16gico, incluida la modifi-
cacion de la conducta, las
técnicas de relajacion, la
terapia cognitivo conduc-
tual y la hipnoterapia sue-
len ser muy atiles.

Siempre consulta con
el médico antes de tomar
suplementos para asegu-
rarte de que estas usando
una dosis segura y que el
suplementonovayaainte-
ractuar de manera adversa
con otros medicamentos
que estés tomando.

Preparacion para la
consulta

Es probable que co-
miences por consultar al
médico de cabecera o que
te deriven a un médico es-
pecialistaenenfermedades

Dentista Familiar y Cosmética
Dr. Linh Anthony Nguyen, D.D.S,, P.C.

Abrimos hasta tarde
los sabados y domingos.
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* PACIENTES NUEvOS *

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

Utilice la mascarilla al salir de su casa.
Mantenga el distanciamiento social.

con frecuencia.

No salga de su casa si esta enfermo/a.
Si lo necesita, hagase la prueba del COVID-19 y quédese en cuarentena.

El uso correcto de la mascarilla incluye:

» Tape la boca y la nariz completas, todo el tiempo.
Lave la mascarilla con frecuencia (o reemplace si es desechahle).
No baje la mascarilla a la barhilla.

Lavese las manos luego de tocar la mascarilla.

digestivas(gastroenterdlo-
go).
Aquitienesinformacion
para ayudarte a prepararte
para esa consulta y saber
qué esperar de tumédico.

Qué puedes hacer

B Ten en cuenta cual-
quierrestriccionpreviaala
consulta, como no ingerir
alimentossolidoseldiaan-
terior ala consulta.

B Toma nota de tus
sintomas, incluso cuiando
comenzaron y c6mo cam-
biaronoempeoraronconel
paso del tiempo.

B Haz una lista de los
medicamentos, las vita-
minas o los suplementos
que tomas.

B Toma nota de tu in-
formaciéon médica clave,
incluso otras enfermeda-
des que te hayan diagnos-
ticado.

B Anotatuinformacion
personal clave, incluso
cualquier cambio reciente
o factor que te genere es-
trésentuvida,asicomouna
descripcion detalladade tu
dieta habitual.

M Anotapreguntaspara
hacerle atumédico.

Algunaspreguntasbasi-
casparahacerleatumédico
incluyen las siguientes:

B ;Cual esla causamas
probable de mis sintomas?

B ;Crees que mi afec-
cionestemporalocronica?

M ;Qué tipo de pruebas
necesito hacerme?

B ;Qué tratamientos
pueden ayudar?

M ;Hay alguna restric-
cion en la dieta que deba
seguir?

M ;Alguno de los medi-
camentos que tomo podria
ser la causa de mis sinto-
mas?

Ademas de las pregun-
tas que hayas preparado
para hacerle a tu médico,
nodudesenhacermaspre-
guntasdurantelaconsulta.

Mas informacidn en: https://coronavirus.de.gov/

Un proyecto de Fiesta DC, Inc. | www fiestade.org | info@fiestadc.org | 202-390-2335 (e -oss
Mascarillas elaboradas a mano por la colectiva de mujeres de DC, Rayo de Esperanza. https://www.rayodeesperanzadc.com/
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