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Productos agricolas
de 3 maneras

Por Cara Rosenbloom, RD

Siempre hay investigaciones sobre la nutricién que se
pueden someter a debate — ;es la grasa saturada perjudicial
o saludable? ;Es una dieta con bajo contenido de grasa o bajo
contenido de carbohidratos mejor? Pero algo en lo que todos
los profesionales de la salud estén de acuerdo es la importancia
de consumir suficientes vegetales y fruta.

Haciendo

Los vegetales y la fruta tienen un alto contenido de fibra,
vitaminas, minerales y antioxidantes importantes. Ayudan

frente a la
a reducir el riesgo de desarrollar enfermedad cardfaca, diabetes
e nfe rm ed ad d el tipo 2 y ciertos tipos de cdncer. El mejor hébito: llene la mitad

. ‘ de su plato con productos agricolas coloridos en cada comida.
CO ro N aVI ru S 201 9 (C OVI D —1 9) Ya sea que sus selecciones sean productos frescos, congelados o
enlatados, lo méds importante es que consuma su ingesta diaria.
Por Eric Endlich, PhD

El hacer frente a una pandemia como el COVID-19 puede ser estresante
y aterrador. Las noticias reportan continuamente brotes y otras evoluciones.
¢Cémo puedo mantener la calma? { y ficilmente disponibles todo el afio, compre
sus favoritos y disfritelos. Algunas opciones
robustas y asequibles son las zanahorias,

4 betarragas (betabeles), calabacines, apio,
peras, manzanas y brécoli. Compre bayas de

la estacién y conggélelas.

* Controle su exposicion a los medios de difusién. El mantenerse al dia
sobre los cambios importantes (por ejemplo, prohibiciones de viajes) es algo
apropiado, pero no es necesario consultar las fuentes de informacion varias
veces al dia.

1 . .z . .
b Ma.ntengase €n comunicacion con sus amigos y se€res querldos. Traten

de hablar sobre temas diversos, no solo sobre la crisis actual. Programen Cuente con los productos congelados:
conversaciones por video o llamadas telefénicas regulares. Los estudios que someten a pruebas el

* Mantenga rutinas cuando sea posible. Si sus antiguas rutinas (por ejemplo, Con’temdo de vitaminas de 1°§ productos
irse a trabajar) no son posibles, establezca nuevas rutinas, como por ejemplo agricolas frescos en comparacién con
salir a caminar o hacer ejercicio todos los dias. los congelados indican que las opciones

congeladas con frecuencia superan a las
opciones frescas. ;Por qué? Porque las
frutas y vegetales congelados se cosechan
Muchas de estas estrategias se aplican también para ayudar a los nifios a y envasan cuando tienen su mayor valor
sobrellevar esto. Los pasos adicionales para apoyarlos incluyen: nutritivo, y la congelacién encierra las
vitaminas en el producto. Sin embargo, las vitaminas en
los productos agricolas frescos pueden degradarse mientras
se estdn transportando y almacenando. Ambas opciones
son nutritivas, de manera que elija la que usted prefiera.

* Busque actividades significativas y productivas. Haga algo creativo, limpie
un armario repleto o tome un curso interesante en linea.

* Corregir la informacién errénea. Fomentar medidas preventivas, pero
también proporcionar informacién positiva adecuada. Por ejemplo, deberfan
saber que, incluso si miembros de la familia se enferman, lo mds probable es
que se recuperen.

* Permitirles que expresen lo que estdn sintiendo. Demuéstreles que usted
comprende lo que sienten reflejando su comunicacién (“parece que estds
muy preocupado”) sin cuestionarlo. Déjeles saber que el estar asustados
es perfectamente normal.

Almacene latas: La fruta y los vegetales
enlatados son econdmicos y convenientes,
y tienen una larga vida util. De ser
posible, elija las opciones que no
contengan sal o aziicar afiadido. Enjuague

* Brindarles consuelo verbal y fisico. Tranquilicelos, pero evite hacerles
los que tengan sal o aziicar afadido.

promesas falsas.

* Ensefiarles maneras de mantenerse sanos. Estos pasos incluyen una buena

s ¢ > Pa 'a bue Recuerde que los productos agricolas enlatados y
higiene (especialmente el lavarse las manos), nutricién, descanso y ejercicio.

congelados son convenientes y ayudan a reducir el
* No perder la paciencia. Lo ven a usted como un ejemplo de cémo hacer frente desperdicio de alimentos porque duran por més tiempo que
a esto. Sepa que la situacidn, aunque representa un reto para todos, es temporal. los productos agricolas frescos. Todos son buenos para usted.




Explore sus opciones de movilidad.
La mayoria de nosotros puede hacer ejercicio sin
movilidad fisica completa. ;Sufre de artritis, de
una enfermedad crénica, de un problema de peso
grave o de otra afeccién fisica o mental continua?

Es posible un cierto nivel de ejercicio regular
cuando sea adecuado para usted.

Sin importar qué edad o afeccién tenga, el
ejercicio regular puede ayudarlo a sentirse més
fuerte durante todo el dfa. Con el asesoramiento
de su profesional de salud, a continuacién
mencionamos 3 objetivos clave para la buena
forma fisica que uno debe considerar.

1. Fuerza cardiovascular: Si tiene sobrepeso o
tiene artritis en las rodillas, puede ejercitar su
corazén y quemar calorfas con ejercicios suaves.
Las caminatas de rutina pueden ser el mejor
ejercicio cardiovascular de bajo impacto si
uno mantiene un ritmo répido; cercidrese de
usar buenos zapatos que le brinden soporte.

O pruebe el ejercicio eliptico y en bicicleta.
Para el fortalecimiento de la parte superior
del cuerpo, considere las bandas para ejercicio.

2. Salud muscular: ;Utiliza una silla de ruedas?
Concéntrese en el fortalecimiento de la parte
superior del cuerpo con sesiones de ejercicio con
pesas; empujese en su silla de ruedas al aire libre
todos los dias. Para el dolor de espalda crénico o
una lesién del hombro, haga trabajar sus piernas
y los musculos de la parte central del cuerpo.

3. Extensién o estiramiento: Incluso con un
movimiento limitado en las piernas o la espalda,
uno puede disfrutar de una mejor flexibilidad
y comodidad por medio de extensiones o
estiramientos diarios. Y esto podria ayudar a
prevenir o a retardar una mayor pérdida muscular.

El ejercicio regular también puede afectar
poderosamente su salud mental, especialmente
cuando estd enfrentando desafios fisicos a
largo plazo. Durante el ¢jercicio, su cuerpo libera
endorfinas que energizan el estado de 4nimo y el
vigor, reducen el estrés, refuerzan su autoestima

y mejoran su visién de la vida.

Principales razones AN
para las visitas =
de atencion medlca@h‘” .

Los profesionales médicos de atencién primaria de la salud usualmente son los primeros
profesionales de salud que uno ve cuando tiene problemas de salud. Esta persona puede
ser un médico, un médico asistente o una enfermera especializada. Estas personas:

1. Identifican y resuelven problemas médicos stibitos. Estos problemas incluyen
influenza, neumontia, virus estomacales o intestinales, infeccién de la vejiga, huesos rotos
y otras lesiones. Los profesionales de salud también pueden recetar medicamentos y
cambios del comportamiento.

2. Dan tratamiento para afecciones crénicas. Por ejemplo, su profesional de salud puede
ayudar a que uno sobrelleve el dolor de espalda, el insomnio o la depresion, y guiarlo
a uno en el control de una enfermedad. Las afecciones cronicas mds comunes que los
profesionales de atencién primaria de la salud nos ayudan a controlar son la hipertensién,
la diabetes, la artritis, los niveles elevados de colesterol, el asma, el sindrome del intestino
irritable y la obesidad.

3. Lo refieren a uno a un especialista. Cuando una afeccion lo justifica, su profesional de
salud puede ayudar a coordinar una atencién adicional. Por ejemplo, después de
un ataque cardfaco, uno podria ver a un cardi6logo regularmente. Una vez que uno estd
estabilizado con los medicamentos apropiados, el cardidlogo probablemente lo remitird a
uno de vuelta a su profesional de cuidado primario de la salud.

4. Lo guian a uno con medidas de autocuidado para ayudarlo a evitar o controlar la
enfermedad. Su profesional de salud administrard vacunas y realizard reconocimientos
fisicos anuales que pueden incluir andlisis de sangre y pruebas de deteccién para diversas
enfermedades y afecciones. Los profesionales de salud ensefian a los pacientes a c6mo
minimizar los riesgos del estilo de vida que podrian resultar en enfermedades futuras. Por
ejemplo, si uno tiene presién arterial alta, su profesional de salud podria recomendarle
que la controle o la evite por medio de cambios en la dieta, dejando de fumar y haciendo
ejercicio regularmente, ademds de medicamentos.

£

Tratamiento del acné

Por Elizabeth Smoots, MD

Para las personas que sufren de acné, puntos blancos,
espinillas y otros granos aparecen en la cara, el pecho y

la espalda. Esto puede causar molestia, angustia emocional

y algunas veces formacidn de cicatrices. Uno puede probar
productos de venta sin receta, como por ejemplo peréxido de
benzoilo o 4cido salicilico, o pedirle ayuda a su profesional de salud si el acné no mejora.

Medicamentos de venta con receta: Estos medicamentos ayudan a controlar los brotes y a
reducir las cicatrices. El acné puede empeorar antes de mejorar, usualmente en 4 a 8 semanas,
con medicamentos de venta con receta, los que incluyen los siguientes:

Medicamentos de aplicacién tépica: Los retinoides son derivados de la vitamina A; si se
aplican por la noche, pueden ayudar a prevenir el taponamiento de los foliculos pilosos.
Los antibidticos topicos se usan una o dos veces al dfa para matar las bacterias de la piel.
Algunas veces se combinan con peréxido de benzoilo para reducir la resistencia a los
antibiéticos. El 4cido azelaico es otra crema antibacterial para el acné. El gel de dapsona
se recomienda algunas veces para el acné inflamatorio.

Medicamentos administrados por via oral: Los antibidticos administrados por via oral se
utilizan para el tratamiento del acné de moderado a severo, usualmente por el menor tiempo
posible. A las mujeres que sufren de acné algunas veces se les receta anticonceptivos orales

o el firmaco espironolactona. A las personas con acné severo que no ha mejorado con otros
tratamientos se les puede dar isotretinoina, la que debe monitorearse estrechamente para

Tal vez no pueda moverse tan bien como quisiera,
pero tiene la misma necesidad de proteger su salud
y su futuro que las personas sin discapacidades.

poder detectar efectos secundarios.

Nota: Debido al tiempo de entrega de produccion, es posible que este nimero no refleje la situacion actual de la COVID-19
en algunas o todas las regiones de los Estados Unidos. Para obtener la informacién mds actualizada, visite coronavirus.gov.
TopHealth® se publica para proporcionarles a los lectores la informacion y motivacion que necesitan para lograr y mantener un estilo de vida mas sano. El contenido no se ofrece como sustituto para los
consejos profesionales. Editora: Susan Cottman, Editor médico: Dr. Zorba Paster. El contenido del presente no se ofrece como sustituto para los consejos profesionales. Las fuentes estan disponibles
cuando se solicitan. © 2020 Ebix Inc. Todos los derechos reservados. La reproduccion no autorizada de cualquier parte de esta publicacion es una violacion de la ley de derechos de autor y esta estrictamente prohibida.
Personal Best® es una marca registrada de Ebix Inc. Two Perimeter Park South, Suite 160 East, Birmingham, Alabama 35243 « 800-871-9525 « fax 205-437-3084.


http://coronavirus.gov

	TH TOP HEALTH EL Boletín de salud y bienestar.
	Haciendo frente a la enfermedad del coronavirus 2019 (COVID-19) 
	Productos agrícolas de 3 maneras   
	Movilidad y ejercicio
	Tratamiento del acné 




