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Conceptos basicos del COVID-19

Nota: Busque actualizaciones diarias en coronavirus.gov.

ElI COVID-19 es una enfermedad altamente infecciosa. Se propaga principalmente de persona
a persona entre personas que se encuentran a una distancia de hasta aproximadamente 6 pies
entre ellas. Las gotitas producidas al toser y estornudar se inhalan por la boca y la nariz y,
posiblemente los pulmones.

Las personas pueden no mostrar sintomas hasta varios dias después de haber quedado
infectadas. En ese tiempo, pueden propagar el virus a muchas personas. Para reducir el riesgo
de infeccion, manténgase a una distancia de por lo menos 6 pies de otras personas.

Los sintomas son tos, fiebre y falta de aliento (dificultad para respirar). Si usted tiene estos
sintomas, y ha tenido contacto con una persona que tiene COVID-19 o si vive o recientemente
ha visitado un area en la que hay COVID-19, comuniquese con su profesional de salud
inmediatamente. Los CDC dicen que los sintomas pueden aparecer de 2 a 14 dias después
de la exposicion.

A partir del 3 de abril de 2020, los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades
(Centers for Disease Control and Prevention-CDC) estan recomendando que el publico en
general use cubiertas de tela (mascaras) para la cara en situaciones (supermercados,
farmacias, transporte publico) en las que es dificil mantener una distancia de al menos 6 pies

(a lo que se conoce como distanciamiento social o distanciamiento fisico). Obtenga mas
informacion en https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-
face-coverings.html. Las cubiertas 0 mascaras no son un sustituto para el lavado de manos.

El lavarse las manos con frecuencia es el paso mas importante para protegerse y proteger
a los demas. Use agua y jabén durante por lo menos 20 segundos. Frétese las manos para
crear una espuma que le cubra todas las manos. j Cuando? Después de toser o estornudar,
antes de preparar alimentos y comer, después de usar el bafio y después de tocar superficies
de alto contacto, las que incluyen manijas de puertas, botones de elevadores y barandas

de escaleras. ¢ No tiene agua y jabon? Use desinfectante para manos a base de alcohol

con un contenido de al menos 60% de alcohol.

La mesa mediterranea

Por Cara Rosenbloom, RD El mes de mayo es el Mes Internacional s

de la Dieta Mediterranea. ) /
de sz\‘;b . M

Si bien muchos de los alimentos en la dieta
mediterrdnea provienen de plantas, uno puede
incluir pollo, productos licteos y carne; solo
reduzca la cantidad ligeramente. En lugar

de comer carne todos los dias, uno puede
reemplazarla con tofti, garbanzos o mantequilla
de mani con mds frecuencia. Coma pescado dos
veces por semana.

La dieta mediterrdnea destaca alimentos que
son abundantes en paises que rodean el Mar
Mediterraneo, los que incluyen Grecia, Italia
y Marruecos. Pero uno puede encontrar estos
alimentos en su supermercado.

La mesa mediterrdnea es rica en vegetales y
frutas, los que deben llenar la mitad del plato

en las comidas. Elija alimentos de cada color del
arco iris, los que incluyen vegetales de hoja verde
frondosa, pimientos dulces, naranjas y bayas,
para obtener los beneficios de los diferentes
nutrientes que contienen.

Cuando uno come mds alimentos de origen
vegetal, uno reduce naturalmente la ingesta de
alimentos ultraprocesados, como por ejemplo
productos de panaderia y pastelerfa, papitas

y comida rdpida. Esta transicién alimentaria
ayuda a reducir el riesgo de desarrollar
enfermedad cardfaca, diabetes tipo 2 y ciertos
cénceres, y ayuda también a mantener la salud
cerebral a medida que uno va envejeciendo.

Incluya también otros alimentos de origen
vegetal, como por ejemplo frijoles, lentejas,
nueces, semillas, hierbas y granos integrales.
Haga del aceite de oliva la eleccion preferida para
los aderezos para ensaladas y la cocina ligera.
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Reduzca su
presion

El mes de mayo es
el Mes de educacion
sobre la presion
arterial alta.

La presidn arterial saludable normal es de menos de

120 (niimero superior) para la presion sistélica y de
menos de 80 para la presién diastélica (nimero inferior).
La presion arterial elevada es de 120 a 129 para la presién
sistélica y de menos de 80 para la diastdlica. Las personas
que tienen una presion arterial elevada tienen una mayor
probabilidad de desarrollar presién arterial alta, a menos
que hagan algo para prevenirla. Si no se le da tratamiento,
una presién sistdlica 20 puntos mds elevada o una presién
diastdlica 10 puntos mds elevada puede hacer que uno
tenga el doble de riesgo de muerte a causa de un ataque
cardfaco o derrame cerebral.

Niimeros de la presién arterial alta:

La presién arterial alta en estadio (etapa) es
de 130 a 139 para la presion sistdlica o
de 80 a 89 para la presién diastélica.

La presion arterial alta en estadio 2 es de 140
0 mds para la presion sistélica o de 90 o mds
para la presion diastélica.

Si uno alcanza cualquiera de estos estadios, su profesional
de salud probablemente recomendard cambios en el estilo
de vida, tal vez medicamentos (dependiendo de los riesgos
cardiovasculares o antecedentes familiares) y un seguimiento
regular hasta que la presion arterial esté bajo control.

Uno tiene un 90% de probabilidad de desarrollar presién
arterial alta.
Si se le ha diagnosticado, trabaje con su profesional para:

1. Aprender a autosupervisarse los niveles de la presién
arterial de dia en dia. Obtenga un monitor para uso en
casa aprobado por su profesional, y determine cudles son
los mejores momentos para verificar su presion arterial y
cudndo no debe verificdrsela (por ejemplo, dentro de los
30 minutos de haber fumado, haber tomado café o haber
hecho ¢jercicio). Haga que su clinica médica compruebe
la exactitud de su monitor de la presién arterial.

2. Adoptar un enfoque de dieta y estilo de vida es el
tratamiento de primera linea para las personas en el
estadio 1 de hipertensién que tienen un bajo riesgo de
desarrollar enfermedad cardfaca. Lo que da resultado: una
dieta rica en frutas y verduras (busque Enfoques
Alimenticios para Detener la Hipertensién o DASH en
www.nhlbi.nih.gov).


https://coronavirus.gov
https://www.nhlbi.nih.gov
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.html

Salud osea

para el cuerpo
de todos

El mes
de mayo es
el Mes de la
osteoporosis.

A medida que los estadounidenses van viviendo por més tiempo,
el proteger nuestra salud dsea es mds importante que nunca antes.
Para los 50 afios de edad, aproximadamente la mitad de nosotros
tendrd huesos débiles, segin los Institutos Nacionales de Salud.
Podemos mejorar estos resultados por medio de una dieta y un estilo
de vida saludables, a cualquier edad.

Los huesos estdn compuestos en su mayor parte de (1) coldgeno,

una protefna estructural que actia como un componente bdsico de
los huesos, dientes, musculos, piel, articulaciones y tejidos conectivos;
y (2) fosfato de calcio, un mineral que agrega resistencia, endurece
la estructura y brinda flexibilidad. Una ingesta baja de calcio en

los alimentos y otros nutrientes en el transcurso de la vida puede
contribuir a una masa 6sea baja, pérdida 6sea, alto riesgo de fracturas
y osteoporosis (huesos porosos).

La osteoporosis afecta a mds de 44 millones de estadounidenses.
Se calcula que contribuye a 2 millones de fracturas dseas al afio.

Factores de riesgo de la osteoporosis:

Envejecimiento: En los Estados Unidos, un 50% de las mujeres y un
25% de los hombres de mds de 50 afos de edad sufrirdn fracturas de
cadera, columna vertebral, mufieca, brazo y pierna, con frecuencia
como resultado de una caida.

Factores hereditarios: Antecedentes familiares de fracturas, tener una
constitucién corporal pequefia o piel blanca, y una etnicidad caucdsica
o asidtica pueden elevar el riesgo que uno tiene.

Nutricién y estilo de vida: Una mala nutricién, una dieta con
bajo contenido de calcio, un peso corporal bajo y un estilo de vida
sedentario son factores de riesgo principales para la osteoporosis, al
igual que fumar y el consumo excesivo de alcohol.

Medicamentos y otras enfermedades: La osteoporosis estd asociada
con el uso de ciertos medicamentos, los que incluyen esteroides, y
otras enfermedades, las que incluyen problemas de la tiroides. A esto
se le conoce como osteoporosis secundaria.

Trastornos médicos: Varias afecciones médicas pueden provocar
osteoporosis, incluida la artritis reumatoide juvenil, la diabetes, el
hipertiroidismo, el sindrome de Cushing, el sindrome de malabsorcién,
la anorexia nerviosa y la enfermedad renal.

Los nifios y los adolescentes pueden desarrollar osteoporosis
juvenil. Aunque rara, puede ser un problema de salud grave ya que
ocurre durante los principales afos de desarrollo de huesos de un
nifo, desde el nacimiento hasta la edad adulta joven. Puede estar
causada por un trastorno médico secundario, pero algunas veces no
tiene una causa identificable.

Nota: Pregtntele a su profesional de salud si usted necesita
suplementos de calcio y vitamina D.
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El mes de
mayo es el
Mes de la salud mental.

Condiciones
climaticas extremas
y salud mental

Las personas que experimentan eventos climéticos extremos, como por ejemplo olas
de calor severas, huracanes, tornados e incendios pueden suftir de miedo, ansiedad,
trauma y una sensacion de pérdida extremos. Estas reacciones pueden ser breves o
resultar en efectos mentales y fisicos negativos a largo plazo.

Por Eric Endlich, PhD

El calor extremo puede ser particularmente perjudicial para los muy jévenes, las
personas de edad avanzada (especialmente las que sufren de afecciones médicas) y las
personas que sufren de enfermedades mentales, aumentando el riesgo de enfermedad
o muerte. Durante el clima muy caluroso, ciertos medicamentos de venta con receta
pueden afectar la regulacién de la temperatura corporal; hable con sus profesional de
salud sobre sus inquietudes.

El estar preparado para un desastre relacionado con el clima puede reducir el
estrés y generar una sensacién de control. Si se han pronosticado condiciones
extremas:

* Obtenga actualizaciones de fuentes fiables.

* Tenga un plan de emergencia en su lugar y una blosa llena de articulos de primera
necesidad.

* Sepa cudles son los planes de emergencia en su lugar de traba}o&uda vecindario.

* Aliente a su comunidad a que implemente una
plamﬁcaclon para desastres, lo que deberd incluir
c6mo compartir recursos y destrezas entre los vecinos.

* Hable abiertamente con los nifios sobre sus temofig
pero recuérdeles que hay personas que estdn
trabajando mucho para mantenerlos seguros.

Obtenga mds informacién en ready.gov.

El mes de mayo es el Mes de concientizacién sobre la hepatitis, una buena
oportunidad para informarse sobre la prevencién y las pruebas para la hepatitisa:
esto podria salvarle la vida.

La hepatitis es una inflamacién del higado. Puede contraerse de alimentos infectados,
inyecciones de drogas, abuso del alcohol y, algunas veces, enfermedades autoinmunes.
Pero los virus, identificados con designaciones de letras, son los principales culpables.

Tipos comunes de hepatitis:

* La hepatitis A es altamente contagiosa y se propaga a través de alimentos infectados o por
un contacto estrecho con una persona infectada. Puede causar una enfermedad prolongada,
pero rara vez causa dafo. Una vacuna segura y eficaz previene el virus.

* La infeccién por hepatitis B puede ser crénica y causa dafo al higado y cincer. Los Centros
para el Control y la Prevencién de las Enfermedades (CDC por sus siglas en inglés)
recomiendan vacunar contra la hepatitis B a todos los bebés, a los nifios de hasta los 19 afos
de edad y a los adultos con factores de riesgo, los que incluyen contactos sexuales y viajes a
paises donde la enfermedad es comiin.

* La hepatitis C causa una infeccién de por vida que conduce a insuficiencia hepdtica y la
posibilidad de cdncer. El inyectarse drogas, tener contacto con sangre infectada y tener
relaciones sexuales con una persona infectada son todos factores de riesgo. No existe una
vacuna para la hepatitis C. Puede ddrsele tratamiento y con frecuencia es posible curarla
cuando se diagnostica temprano — pero la mitad de los
2.4 millones de estadounidenses con este tipo de hepatitis
no sabe que estd infectada.
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Vaya a https://www.cdc.gov/spanish/enfermedades/hepatitis/
y hable con su profesional de salud sobre las pruebas para la
hepatitis y las vacunas necesarias. Un andlisis de sangre simple
puede detectar la infeccidn.
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