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Por ILGM

¡Cuidado con 
los mosquitos!
    El verano es el mes mas esperado 
por mucha gente debido a las vaca-
ciones. También es el mes de muchos 
acontecimientos como el 4 de julio, las 
parrilladas en los parques junto con 
toda la familia, los juegos al aire libre, 
los viajes vacacionales, pero también 
es la temporada de la prevención de 
los incendios, tiempo de mucho calor, 

y tiempo de cuidarnos  de el virus del 
Nilo.

   El virus del Nilo es un virus produ-
cido a través de la picadura de mos-
quitos infectados. Ellos por lo general 
se desarrollan en aguas estancadas, 
en piletas, en piscinas sin manten-
imiento. Aprenda con nosotros a como 
prevenir este virus y a cuidarse de las 
picaduras de los mosquitos. Ayudemos 
a prevenir el virus del Nilo reportando 
piscinas sin mantenimiento o aguas 
estancadas. Comuníquese con la ofici-
na de Epidemiología del Condado de 
Clark al (702) 759-1300. 

Juntos podemos evitar este mal.

  Si usted tiene algún comentario 
o pregunta nos puede escribir a 
laguiamedica@cox.net y nosotros le 
responderemos gustosamente.
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Raúl y Jacqueline Aguirre
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l virus del Nilo Occidental 
se identificó por primera 
vez en Uganda al este de 
África en 1937 y en los 
Estados Unidos en el vera-

no de 1999. Desde entonces el 
virus se ha diseminado a lo largo 
de todo el país y desde ese 
momento se convirtió en una 
causa de preocupación durante 
los meses de verano.

   La amenaza del virus del Nilo 
Occidental hizo que una picadura 
de mosquito se convirtiera en 
una causa de preocupación en 
todo Estados Unidos.

   El virus del Nilo Occidental es 
un tipo de organismo llamado 
flavivirus y es transmitido por el 
mosquito Culex. Los investiga-
dores creen que los mosquitos se 
infectan al alimentarse de aves 
infectadas y después transmiten 
el virus a los seres humanos y a 
los animales a través de las pica-
duras.

   El virus del Nilo Occidental es 
una enfermedad que puede ser 
grave. Los expertos consideran 
que el virus del Nilo se ha con-
vertido en una epidemia de tem-
porada en Estados Unidos, que 
recrudece en el verano y continúa 

hasta otoño. El riesgo de pade-
cerla disminuye a medida que el 
clima se vuelve más frío y los 
mosquitos comienzan a extin-
guirse.

   Aunque muchas personas son 
picadas por los mosquitos porta-
dores del virus, la mayoría no 
saben que han estado expuestas. 
La mayoría de las personas no 
presentan síntomas: alrededor 
de un 80% de las personas (4 de 
5 aproximadamente) infectadas 
con el virus del Nilo no manifi-
estan ningún síntoma.

   Algunas personas presentan 
síntomas leves: Hasta un 20% de 
las personas que se infectan pre-
sentan síntomas similares a los 
de la gripe. La enfermedad leve, 
generalmente llamada Fiebre del 

Nilo Occidental, presenta algunos 
o todos los síntomas siguientes:

• Fiebre
• Dolor de cabeza
• Dolor de espalda
• Dolores musculares
• Falta de apetito
• Irritación en la garganta
• Náusea
• Vómitos
• Dolor abdominal
• Diarrea
• Salpullido en el pecho, estóma-
go y espalda

   Los síntomas pueden durar sólo 
unos pocos días, aunque hay per-
sonas saludables que han estado 
enfermas por varias semanas.

   Mientras que las formas más 
severas de la enfermedad, son 
potencialmente mortales, pueden 
recibir la denominación de ence-
falitis o meningitis del Nilo 
Occidental, dependiendo de qué 
parte del cuerpo esté afectada. 
Una vez que el virus se encuentra 
en el torrente sanguíneo se mul-
tiplica y se propaga. Si el virus 
llega al cerebro, provoca una 
encefalitis: una inflamación del 
cerebro que puede afectar a todo 
el sistema nervioso. Si bien es 
infrecuente la encefalitis es la 

complicación más grave asociada 
con el virus incluyendo daño 
cerebral o debilidad muscular 
permanentes (algunas veces 
parecidas a la polio) y la muerte.

   Pocas personas presentan sín-
tomas graves. Una de cada 150 
personas infectadas con el virus 
del Nilo Occidental desarrollará 
una enfermedad grave.

   En los casos de enfermedad 
grave, se pueden observar tam-
bién los siguientes síntomas y se 
requiere atención inmediata.

• Fiebre alta
• Dolor de cabeza
• Rigidez en el cuello
• Debilidad muscular
• Estupor  
• Confusión o cambio en la luci-
dez mental
• Coma
• Temblores
• Convulsiones
• Pérdida de la visión
• Adormecimiento y parálisis
• Pérdida del conocimiento

   Estos síntomas pueden durar 
varias semanas y los efectos neu-
rológicos pueden ser permanen-
tes. Las personas mayores de 50 
años y las que tienen debilitado 

E
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¿De Verdad son Cómodas las Dentaduras?
l hacerse “viejo” en el pasado era sinón-
imo de tener una barriguita, quedarse sin 
pelo y tener dientes “postizos”. Algunos 
todavía hoy en DIA sienten que cuando 
se tienen placas ya no es necesario ir al 
dentista y a la larga han ahorrado plata 

en todas esas visitas dentales. Esto es un con-
cepto erróneo. Una vez que la persona pierde 
sus dientes naturales hay múltiples problemas 
que se desarrollan no solo en la boca pero en 
todo el organismo, especialmente en el sistema 
digestivo. Al no poder masticar bien su comida, 
su estomago tiene que trabajar de más, produc-
iendo más acido para digerir sus alimentos lo 
cual a largo plazo puede causarle el reflujo de 
ácido, gastritis, etc.

   El proceso de hacer “placas” es uno de los 
mayores retos dentro de la profesión dental, ya 
que se intenta lograr reemplazar los dientes que 
nos ha dado la naturaleza por dos prótesis de 
acrílico. Aunque logramos artísticamente que 
nuestras dentaduras luzcan naturales, tienen 
limitaciones funcionales que tanto el paciente 
como el dentista deben de enfrentar durante el 
tratamiento.

Cuando a mamá le sacaron todos los dientes 
descanso del dolor que siempre había teni-
do y se sintió mejor que nunca, le hicieron 
sus placas y esta contenta con ellas. ¿Cual 
es entonces el problema con las placas?

   Si su mama había tenido infecciones crónicas 
y había padecido de mucho dolor en la boca, es 
cierto que al perder todos sus dientes se sienta 
mejor. Sin embargo, al paso de los años los 
dientes postizos, o placas se sentirán flojas 
porque el hueso que sostiene los dientes al no 
haber dientes se destruye hasta que un día que-
dara plano, y entonces las placas no tendrán de 
donde sostenerse.

¿Cuales son los problemas más comunes 

con el uso de placas o dientes postizos?

   El más común es el no poder comer lo que uno 
quiera y la calidad de vida al paso de los años 
con sus placas (planchas).  La fuerza de  masti-
car se disminuye enormemente.  Una persona de 
80 años con sus dientes naturales tiene mas 
fuerza al masticar que alguien de 50 con placas 
o dientes postizos. Al perder los dientes ya no 
existe el sistema que esta conectado desde los 
dientes al cerebro para calcular la fuerza de 
masticación. Al no masticar bien, la digestión 
también se altera. Otros problemas comunes de 
personas que usan placas es el no poder hablar 
bien, o el tener que estar continuamente al cui-
dado que no se le vayan a salir con un estornu-
do. Todo esto es un precio muy caro que pagar 
el resto de la vida al perder sus dientes por ahor-
rar el costo de visitar al dentista.

¿Como se sabe que una dentadura o placa 
queda bien en la boca?

   El arte de hacer dentaduras o placas que luz-
can naturales es una ardua tarea. En general el 
propósito de los dientes postizos es dar función 
de masticar a la persona que no tiene dientes. 
Además de sostener los tejidos de la cara: labios 
y mejillas.

Por lo tanto UD. sabrá que sus dentaduras no 
están bien cuando:
1. Quedan flojas y lastiman 
2. Hacen ruido al masticar o hablar 
3. Los labios y las mejillas lucen hundidas 
en su cara 
4. Los dientes de las placas están tan usados que 
están completamente planos. 

   Claro después de que una persona ha usado 
placas por mas de 20 años, no quedará hueso 
alguno y no se podrán sostener en absoluto.

¿Como puedo prevenir todo esto?

   Cuidando sus dientes toda la vida. Y si llega a 
perder dientes hacer todo lo posible por reem-
plazarlos inmediatamente. Si ya esta usando 
placas o dientes postizos, la mejor alternativa es 
considerar implantes dentales para sostenerlos y 
prevenir la destrucción del hueso de la maxila y 
mandíbula.

¿Cómo funcionan los implantes dentales 
para sostener una plancha (placa) en el 
maxilar o en la mandíbula?

   Dependiendo de cuanto hueso le queda en la 
boca, se diseña un sistema de apoyo en implan-
tes dentales que no son más que substitutos de 
raíces de dientes. Se colocan en lugares clave en 
el hueso para detener las placas. El proced-
imiento de colocación es a veces más simple que 
extraer una pieza. El beneficio a largo plazo es 
que su masticación mejorara significantemente. 
Usted podrá comer, masticar y estornudar todo 
lo que quiera y las planchas no se moverán ni se 
saldrán de lugar. Podrá funcionar con confianza 
de que sus dientes se mantendrán en su boca, 
aun cuando los bocadillos que este comiendo le 
requieran morder con fuerza. Otro beneficio de 
importancia es que se detendrá la destrucción 
del hueso por falta de dientes. Los implantes 
toman el lugar de los dientes.

Por la Dra. Bertha 
O. Alarcón
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el sistema inmune debido al VIH/
SIDA, edad avanzada, embarazo, 
cáncer o a un transplante de 
órganos son las que corren más 
riesgos de infectarse. 

   El virus del Nilo Occidental tam-
bién se puede diseminar por 
medio de las transfusiones de 
sangre y transplante de órganos. 
Es posible también que una 
madre infectada le transmita el 
virus a su hijo por medio de la 
leche materna.

   Lo habitual es que las personas 
desarrollen síntomas entre 3 y 14 
días después de haber sido pica-
dos por un mosquito infectado.

   Este virus se diagnostica medi-
ante confirmación derivada de 
análisis de una muestra de san-
gre en un laboratorio.

   Debido a que esta enfermedad 
no es causada por bacterias, los 
antibióticos no ayudan a tratar la 

infección causada por este virus. 
La atención médica hospitalaria 
estándar puede ayudar a dis-
minuir el riesgo de complica-
ciones en caso de enfermedad 
grave.

   Las investigaciones en estudios 
están encaminadas a determinar 
si la ribavirina, un medicamento 
antiviral utilizado para tratar la 
hepatitis C, puede ser de utilidad.

   Sin embargo no existe un 
tratamiento específico para la 
infección por virus del Nilo 
Occidental. Los casos con sín-
tomas más leves se resuelven 
solos. En la mayoría de los casos, 
las personas generalmente neces-
itan ir a un hospital en el cual 
puedan recibir tratamiento com-
plementario.

   La mejor manera de evitar el 
virus del Nilo Occidental, y la más 
sencilla, es evitar las picaduras 
de mosquitos.

   Cuándo esté al aire libre, use 
repelentes de insectos que con-
tengan DEET (N-N-dietil-meta-
toluamida). En el caso de los 
niños, elija un repelente con un 
contenido de DEET entre 10% y 
30%, si la concentración es 
mayor, el producto químico, que 
es absorbido a través de la piel, 
puede resultar tóxico. Asegúrese 
de leer las instrucciones de la 
etiqueta y cumplirlas.

   Si aplica repelente para insec-
tos directamente sobre la piel, 
hágalo moderadamente. No 
coloque repelente para insectos 
en las manos de los niños, ya que 
si se tocan los ojos o la boca, 
puede causar irritaciones.

   Use pantalones y camisas de 
manga larga cuándo esté al 
aire libre.
   Evite estar al aire libre cuando 
los mosquitos están más activos, 
en particular al anochecer (las 
dos primeras horas después del 
atardecer) y al amanecer.

   Elimine las áreas donde hay 
agua estancada, incluidas pilas 
para pájaros, y las piscinas sin 
mantenimiento, neumáticos 
viejos, las plantas en macetas y 
cualquier otro balde o recipiente 
que se encuentre al aire libre, 
donde los mosquitos pueden 
reproducirse. Asegúrese de cam-
biar regularmente el agua de los 
platos de las mascotas.

   Asegúrese de que puertas y 
ventanas tengan mosquiteros 
ajustados sin roturas ni agujeros.

  La División de Salud Medio-
ambiental del Distrito de Salud 
del Condado de Clark, junto con 
el control Vectorial del Condado 
de Clark y la División de Salud del 
Estado de Nevada, realiza una 

vigilancia para controlar el virus 
del Nilo Occidental.

   Actualmente se realizan tres 
categorías de vigilancia: 
exámenes a pájaros muertos 
(cuervos y urracas), exámenes a 
mosquitos y exámenes a banda-
das de pollos centinelas.

   Si encuentra un pájaro muerto 
no lo toque con las manos descu-
biertas. Comuníquese con el 
departamento de salud local para 
pedir instrucciones sobre cómo 
informar del hallazgo y deshac-
erse del cuerpo del pájaro.

   Para informar sobre la muerte 
de un cuervo o urraca, comu-
níquese con la División de Salud 
Medioambiental del Distrito de 
Salud del Condado de Clark al 
(702) 759-0588. Tenga pre-
sente que sólo se pueden recop-
ilar muestras viables de pájaros 
que hayan estado muertos en 
menos de 24 horas.

            Comuníquese con su médico 
o con la oficina de Epidemiología 
del Condado de Clark al (702) 
759-1300.

            También puede visitar el sitio 
Web de los Centros para el Control 
y la Prevención de 
Enfermedades:
http://www.cdc.gov/ncidod/
dvbid/wesnile/index.htm.

Virus Del Nilo Occidental CONTINUACION
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Anemia En El Embarazo
a sangre es el líquido que mantiene la 
vida y circula a través del corazón, las 
arterias, las venas y los capilares del 
cuerpo. Elimina los desechos y el dióxi-
do de carbono y lleva nutrientes, elec-
trólitos, hormonas, vitaminas, anticuer-

pos, calor y oxígeno a los tejidos.

   Durante el embarazo, la madre debe producir 
sangre para ella y para el bebé, y entonces 
requiere una mayor cantidad de hierro para la 
producción de glóbulos rojos: la anemia por defi-
ciencia de hierro es la más frecuente en una 
mujer embarazada y se puede deber a una defi-
ciencia de hierro previa por un embarazo ante-
rior o por las pérdidas menstruales o simple-
mente a una dieta deficiente en hierro. Las enzi-
mas de los tejidos que requieren hierro pueden 
afectar la función de las células en los nervios y 
los músculos. El feto depende de la sangre de la 
madre y la anemia puede ocasionar un crec-
imiento fetal deficiente, un nacimiento prema-
turo y un bebé de bajo peso al nacer.

    Otro tipo de anemia en el embarazo es la que 
se produce cuando al aumentar el volumen de 
sangre disminuye la concentración de hemoglo-
bina y eritrocitos en la sangre. Así como la oca-
sionada por una dieta pobre en ácido fólico 
(vitamina requerida para la producción de glóbu-
los rojos).

   Existen diversos tipos de anemia que pueden 
presentarse durante el embarazo.

• Anemia gravídica
• Anemia por deficiencia de hierro
• Deficiencia de vitamina B12
• Pérdida de sangre
• Deficiencia de folato (ácido fólico)

   Es posible que las mujeres con anemia duran-
te el embarazo no manifiesten síntomas claros, a 
no ser que la cantidad de glóbulos rojos sea muy 
baja. Sin embargo, cada mujer puede experi-
mentarlos de una forma diferente.

Los síntomas pueden incluir.

• Palidez en la piel, los labios, las uñas, las pal-
mas de las manos o la parte inferior de los pár-
pados
• Fatiga
• Vértigo o mareo
• Dificultad al respirar
• Latidos cardíacos acelerados (taquicardia)

   La anemia generalmente se descubre durante 
el control prenatal mediante un análisis de san-
gre de rutina para verificar los niveles de hemo-
globina o hematocritos. Los procedimientos para 
el diagnóstico de la anemia pueden incluir análi-
sis de sangre adicionales y otros procedimientos 
de evaluación.

   El tratamiento depende del tipo de severidad 
de la anemia. El tratamiento de la anemia por 
deficiencia de hierro incluye suplementos de 
hierro. Algunas de las formas de administración 
son de dosificación lenta, mientras que otras 
deben administrarse varias veces por día. Si el 
hierro se toma con el jugo cítrico, el organismo 
lo absorbe mejor. Los antiácidos pueden dis-
minuir la absorción del hierro. Los suplementos 
de hierro pueden provocar náuseas y hacer que 
las deposiciones sean de un color verde oscuro o 
negro. También es posible que los suplementos 
de hierro produzcan constipación.

   Una buena nutrición antes del embarazo puede 
no solo ayudar a prevenir la anemia, sino que 
también puede ayudar a la formación de otras 

reservas nutricionales en el cuerpo de la madre. 
Una dieta saludable y equilibrada durante el 
embarazo ayuda a mantener los niveles de 
hierro y otros nutrientes de importancia necesa-
rios para la salud de la madre y del bebé en 
gestación.

Entre las fuentes de hierro se 
incluyen las siguientes:

• Aves: pollo, pato, pavo; el hígado (especial-
mente la carne oscura).
• Carnes: res, puerco, cordero; el hígado y otros 
órganos.
• Pescado y mariscos, incluyendo las almejas, los 
mejillones, las ostras, las sardinas y las anchoas.
• Legumbres, como las habas y los guisantes 
(arvejas); los frijoles y guisantes secos, como los 
frijoles pintos, los frijoles enlatados.
• Vegetales de hojas verdes como las espinacas 
y las de la familia del repollo, como el brócoli, la 
col rizada, el nabo verde y la acelga.
• El pan blanco, la pasta, el arroz y los cereales 
enriquecidos con hierro.
• El pan y los bollos de harina integral con levadura.

   Los siguientes alimentos constituyen buenas 
fuentes de hierro: Ostras, hígado de res, jugo de 
ciruelas pasas, almejas, nueces, carne molida de 
res, garbanzos, cereal de salvado, puerco asado, 
anacardos, camarones, pasas, sardinas, espina-
cas, habas, pavo, carne oscura, ciruelas pasas, 
rosbif, chícharos (guisantes), maní, papas, 
camotes (batatas), ejotes, huevos.  

   Siempre consulte a su médico sobre los requi-
sitos de hierro diarios recomendados.

   Los síntomas de la anemia pueden parecerse a 
los de otros trastornos o problemas médicos. 
Consulte a su médico para el diagnóstico. 

L
Por ILGM
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Las rodillas 
son articu-
l a c i o n e s 
( u n i o n e s 
entre 2 

huesos) complejas 
que soportan peso 
y que le dan a su 
cuerpo flexibilidad, 
apoyo y un amplio 
rango de movi-
miento. Las rodil-
las pueden lasti-

marse debido a traumatismos, artritis o el 
estrés y desgaste diario. Por lo tanto, el dolor 
de rodillas es un padecimiento común. 
Dependiendo del tipo y severidad de daño en 
las rodillas, el dolor puede ser menor o puede 
ocasionar molestia severa y discapacidad. 

   Existen varias causas comunes para el dolor 
en las rodillas y es importante contar con un 
diagnóstico acertado de la causa para poder 
administrar el tratamiento adecuado.              
Factores de Riesgo

• Obesidad.- El exceso de peso aumenta el 
estrés en la articulación de la rodilla. Aumenta 
el riesgo de osteoartritis acelerado (colapso 
degenerativo de la articulación)
• Exceso de uso.- Puede ocasionar fatiga 
muscular y estrés excesivo de carga en la 
articulación.  Esto genera una respuesta 
inflamatoria que daña los tejidos.
• Edad
• Inestabilidad.- Los músculos rígidos o 
débiles ofrecen menos apoyo a la articu-

lación.  
• Problemas mecánicos.- Las anomalías 
estructurales, como tener una pierna más 
corta que la otra, alineación anormal de los 
huesos o pie plano pueden aumentar el riesgo 
de problemas en las rodillas
• Actividades deportivas
• Lesiones previas

Atención Inicial

• Protección.- Una rodillera flexible o rígida 
para dar mayor estabilidad a la articulación y 
restringir el rango de movimiento.
• Descanso.- Las lesiones menores pueden 
requerir solo uno o dos días de descanso, 
pero es probable que el daño severo necesite 
más tiempo de recuperación.
• Hielo.- Reduce el dolor y la inflamación.
• Elevación de la pierna.
• Compresión.- Una venda alrededor de la 
rodilla previene el edema (acumulación de 
líquido dentro de la articulación)

Cuándo consultar a un doctor

• Dificultad para apoyar peso en la rodilla
• Inflamación de la rodilla
• Deformación obvia de la pierna o la rodilla
• Dolor severo o persistente
• Inmovilización, imposibilidad de doblar o 
enderezar la rodilla
• Infección, típicamente indicado por fiebre y 
enrojecimiento, dolor e inflamación en la 
rodilla     

   Determinar el motivo exacto del dolor en la 

rodilla puede ser difícil debido a la amplia 
variedad de causas posibles. Las lesiones 
agudas pueden incluir fracturas, desgarres de 
ligamentos y cartílagos. Las afecciones que 
generan dolor crónico pueden incluir artritis, 
tumores e infección. Es importante tomar un  
historial medico completo y realizar un exam-
en físico. 

   Pueden tomarse radiografías para detectar 
lesiones óseas y artritis degenerativa, pero 
con frecuencia se solicitan tomografías com-
putarizadas o resonancias magnéticas (MRI) 
para identificar lesiones específicas en el 
tejido blando. 

   La Dra. Valencia es experta en el cuidado 
de huesos, músculos, nervios, y tejidos conec-
tivos que forman el 60% del cuerpo. Todas las 
articulaciones en el cuerpo forman parte del 
sistema músculo-esqueleto y su funciona-
miento óptimo es necesario para la buena 
salud. A la vez que la función de la columna 
mejora la función del sistema nervioso y su 
salud también mejoran. 

   Visítenos en el 1718 S. Eastern Avenue 
(entre Sahara y Oakey) para un programa 
individual que puede incluir ajustes verte-
brales específicos, recomendaciones de ejer-
cicio, nutrición y otros métodos conservativos 
basados en su historia, edad, condición actual 
y estilo de vida.

   Envíe sus preguntas sobre salud y quiro-
práctica a la Dra. Valencia a: 
valenciachiropractic@hotmail.com

L
El Dolor en las Rodillas Por la Dra. Glaee Valencia
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l sol es imprescindible para el desar-
rollo de los seres vivos en general. 
Tiene efectos muy beneficiosos para 
nuestro organismo, estimula la for-
mación de vitamina A y D, que con-
tribuye a la formación y consolidación 

de los huesos y dientes.

   Pero si no lo tomamos con las debidas pre-
cauciones puede ser nuestro enemigo más 
cruel. La exposición a la luz solar puede llegar 
a ser muy dañina para nuestra piel.     Todos 
tenemos información sobre lo perjudicial que 
son los rayos solares a causa de la disminución 
de la capa de ozono, pero los datos dicen que 
entre un 2 y un 5% de los niños que son 
expuestos al sol sufren quemaduras de segun-
do grado y enrojecimientos acompañados de 
fiebre, eritema, insomnio, falta de apetito, 
nauseas y en los casos más graves, convul-
siones. 

Tipos de Rayos Ultravioletas (RUV)

   En primer lugar vamos a explicar a qué nos 
enfrentamos, para aprender a combatirlo de 
una forma adecuada. El espectro solar está 
formado por tres tipos de radiaciones que lle-
gan a la Tierra e interactúan con la piel, rayos 
ultravioleta (5%), luz visible (45%) y rayos 
infrarrojos (50%).

   Los rayos ultravioletas (RUV) se dividen en 
tres bandas: UVA, UVB, y UVC.

UVA.- Son los utilizados en estética, respons-
ables del bronceado sin enrojecimiento previo, 
del fotoenvejecimiento cutáneo y del daño 
ocular. Su intensidad es estable durante el año 
y el día. Penetran la piel más profundamente 
que UVB. Traspasan las nubes, los vidrios y el 
agua. Tienen efecto acumulativo sobre la piel y 
potencian la acción de UVB.

UVB.- Son los más peligrosos, por ello nuestro 
organismo reacciona desarrollando mecanis-
mos de protección. Producen las quemaduras 
solares y son los responsables más directos del 
cáncer de piel. Penetran en la atmósfera con 
mayor intensidad al mediodía y en verano.

UVC.- Son detenidos por la capa de ozono y no 
alcanzan la Tierra por que antes son absorbi-
dos por la atmósfera. No afectan a los seres 
vivos.

   Los efectos más leves que provocan los RUV 
son el enrojecimiento y bronceado, insola-
ciones, la producción de vitamina D (fija el 
calcio en los huesos), las cataratas, alter-
aciones del sistema inmunitario. Los más seri-
os son el cáncer de piel, el envejecimiento 
cutáneo (arrugas, atrofia, pérdida de la elasti-
cidad). Además, el sol provoca lesiones ocu-
lares graves, pecas, manchas en la piel, erup-
ciones y melanomas. Pero es que tomar el sol 
sin precauciones serias no sólo produce prob-
lemas inmediatos.

   El ADN humano tiene “memoria”, la irradia-
ción en nuestra piel es acumulativa y las que-
maduras en la infancia pueden provocar daños 
muy graves en la edad adulta, ya que cada vez 
que nos quemamos, aunque se nos pase, deja 
mucho daño grabado en la memoria de la piel. 
El daño solar es acumulativo e irreversible. 
Tres de cada cinco cánceres de piel podrían 
evitarse con medidas acertadas de preven-
ción.

   Un error muy extendido es creer que por 
estar morenos ya estamos protegidos de los 
efectos perjudiciales del sol, pero el bronceado 

sólo nos protege de las quemaduras, no nos 
protege de los efectos tardíos como son el 
envejecimiento o el desarrollo de cánceres 
cutáneos.

   El único mecanismo que tiene nuestra piel 
para protegerse de los efectos de los RUV, es 
la melanina, que es el pigmento natural de la 
piel; sin embargo no es suficiente para prote-
ger las capas más profundas de la piel y es por 
eso que la utilización de protectores solares es 
imprescindible. 

   Los filtros solares se diferencian unos de 
otros por el Factor de Protección Solar (FPS), 
nos indica el número de veces más, que nues-
tra piel está protegida ante la radiación, en 
comparación con el tiempo de exposición sin 
protección sin que aparezca enrojecimiento o 
se produzca una quemadura. Por ejemplo, un 
niño que sin protector solar tardó 10 minutos 
en ponerse rojo. Si hubiera usado un FPS 15, 
habría tardado 10minutos x 15= 150 minutos, 
para lograr ese mismo enrojecimiento.

   Protector solar completo debe llevar los dos 
índices de protección UVA y UVB. Cuanto más 
alto sea el factor de protección mejor. Debemos 
anteponer la idea de tomar el sol sin riesgos 
para la piel a aquello de ponerse moreno sin 
más y en el menor tiempo posible. No es 
cierto que la piel no se broncea con un índice 
alto de protección, se broncea igual pero tarda 
un poco más de tiempo. 

   El protector ideal debería ser de amplio espe-
ctro (contra UVA y UVB), estable a la luz y el 
calor, resistente a la transpiración y al agua, 
inodoro, económico y que no produzca man-
chas.

   Los niños se consideran más susceptibles a 
los efectos nocivos de las radiaciones UV que 
los adultos. Siguiendo las siguientes recomen-
daciones conseguiremos un perfecto bron-
ceado, pero sin riesgos para nuestra piel y la 
de nuestros niños.

   Jamás ponga a un niño menor de seis meses 
en contacto directo con la luz del sol. En gen-
eral los recién nacidos y niños menores de 1 
año, independientemente de su fototipo, nunca 
deben ser expuestos directamente al sol cuando 
el índice ultravioleta es superior a 5.

   Aumenta la exposición al sol de forma paul-
atina. Lo ideal es empezar con diez minutos e 
ir incrementando hasta un máximo de media 
hora al día. Nunca se debe permanecer tum-
bado inmóvil haciendo baños de sol durante 
más de un cuarto de hora seguido. Bajo ningún 
concepto dejes que tu hijo se duerma al sol. 
Conviene estar en movimiento realizando otras 
actividades, beber pequeñas cantidades de 
agua, así como aplicarse agua sobre el cuerpo 
o bañarse para refrescar la piel.

   Utilice una crema de protección solar a partir 
del índice 30. La protección debe ser aplicada 
media hora antes de tomar contacto con el sol, 
en cantidad muy abundante y con la piel lim-
pia. Esmérese en que también se cubran 
partes del cuerpo “olvidadas”: orejas, nucas, 
empeines, etc. Deberemos extremar la pre-
caución en las zonas del cuerpo más sensibles: 
cara, labios, cuello, cabeza, escote, senos, 
orejas y dorso de los pies.

   Los rayos del sol por lo general son lo más 
fuerte entre las diez de la mañana y las cuatro 
de la tarde. Si sus niños están fuera, asegúrese 
de que su piel esté protegida.

Es conveniente mantenerse protegidos del sol, 
en espacios interiores o a la sombra.

   Evita los productos que contengan alcohol 
(perfumes, colonias, etc.) antes de la exposición 
solar, ya que pueden causar manchas oscuras 
en la piel. Durante el embarazo debe especial-
mente evitarse la exposición al sol y usar pro-
ductos de alta protección por el riesgo de 
manchas en la piel. 

   Aunque todos los niños deberían llevarlos, 
sobre todo a los más pequeños ponles som-
brero, camiseta y gafas de sol. Las prendas 
más adecuadas son las de algodón, oscuras, 
poco porosas y secas.

   Si usted sale a caminar llévese una sombrilla y 
haga que se pongan debajo de vez en cuando.

   No deje de ponerse crema protectora por 
muy moreno que esté.

   No se fíe de los días nublados, ya que los 
rayos ultravioletas, penetran las nubes, y 
pueden provocar igualmente serias quemadu-
ras de piel.

   Para compensar la pérdida de agua por el 
sudor, por la exposición solar, es conveniente 
beber abundante cantidad de líquido. Para pre-
venir el envejecimiento cutáneo es recomend-
able consumir una cantidad adecuada de fruta 
fresca, verdura y cereales con un alto nivel de 
fibra y antioxidantes, como el betacaroteno 
(abundante en la zanahoria). Después de 
tomar el sol, la piel está deteriorada por el 
aire, la sequedad, el cloro o la sal, por lo que 
conviene tomar una ducha con agua sin usar 
jabones con demasiados tensioactivos o per-
fumes, geles o esponjas. A continuación, apli-
car una crema hidratante que nutra, refresque 
e hidrate la piel.

   Para evitar los golpes de calor en los bebes: 
Es fundamental que el bebe esté perfecta-
mente hidratado. Si esta siendo alimentado 
mediante lactancia materna (pecho) no es nec-
esario darle ningún otro líquido, lo que sí será 
muy importante es que la mamá tome frutas, 
verduras y carnes, y beba al menos dos litros 
diarios de líquidos. Si el bebé se alimenta con 
otras leches maternizadas, será conveniente 
incorporar algún que otro líquido a su dieta, 
sueros, agua. Asimismo, es fundamental el uso 
de ropas adecuadas, procurando utilizar 
algodón puro y no olvide nunca el gorro. Es un 
error muy habitual tapar en exceso al bebé, en 
verano debe estar fresquito y evitar en lo 
posible que sude. Proteja los ojos del sol.

   Hay que poner un especial cuidado con la 
exposición de los ojos al sol ya que los rayos 
ultravioleta pueden tener efectos muy desa-
gradables como pueden ser, dolores de cabeza, 
conjuntivitis, queratitis y a largo plazo catara-
tas. Estos efectos son fácilmente evitables 
usando gafas de protección.

   Pero atención: no todas las gafas de sol sir-
ven para proteger al ojo de los efectos nocivos 
de este. Algunos dolores intensos de cabeza, 
conjuntivitis y fotofobias, están producidos 
directamente por la utilización de gafas de sol, 
que no disponen de los filtros adecuados para 
evitar el paso de la radiación ultravioleta a los 
ojos.

   Siempre hay que utilizar gafas de protección 
solar de calidad que filtren las radiaciones 
nocivas. Que garantice una adecuada protec-
ción visual es fundamental, por lo tanto, la 
adquisición de unas gafas de sol debe realizarse 
siempre en centros de óptica legalmente esta-
blecidos, en donde se tenga en cuenta el filtro 
de protección solar adecuado. No debe usarlas 
de manera continua, sino sólo en horas de 
fuerte insolación.

Proteja a sus Hijos del Sol Por ILGM

E
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Beneficios del vino

Se cree que un vaso de vino tinto al día 
ayuda al sistema cardiocirculatorio. El 
vino proporciona polifenoles y contiene 
vitaminas que combaten el envejec-
imiento y ayudan a tener una piel más 
bella.

            Los polifenoles (antioxidantes) en el 
vino ayudan a prevenir y combatir algu-
nas condiciones como: Controlar las 
infecciones del aparato urinario, contro-
lar el colesterol aliviar calambres mus-
culares, contrarrestan las varices, dis-
minuyen el riesgo de hemorroides, 
mejoran la artritis, combaten las aler-
gias y reduce la tensión arterial. 
Disminuyen el nivel de insulina en la 
sangre, aumentan los niveles de 
estrógeno y mejora la circulación de la 
sangre en el cerebro.

Datos Médicos

Deshágase 
de las 
verrugas con 
vitamina C

Forme una pasta de tabletas 
de vitamina C trituradas y 
mezcladas con agua. Aplique 
la pasta a la verruga y luego 
cubra con una venda para que 
la pasta no se desprenda. La 
elevada acidez del ácido ascór-
bico (vitamina C) puede matar 
el virus productor de la verru-
ga, pero debe tener presente 
que la vitamina C (al menos en 
su forma de ácido ascórbico) 
puede irritar la piel, de modo 
que trate de cubrir sólo la ver-
ruga con la pasta.

Alergias en la piel podrían ser 
una señal de diabetes

Si usted con frecuencia padece de 
algún tipo de alergias u hongo en la 
piel, que no responden al medica-
mento, ponga mucho cuidado. 
Detrás podría haber un problema 
de salud mayor que usted no ha 
notado.

Los cambios en la piel y los hongos 
que no ceden con medicamentos 
son una campanada de alerta.

Si usted es diabético y tiene este 
problema quiere decir que su con-
trol glicérico no está bien.

¡Coma 
berenjena y 
baje de peso!

 ¿Qué alimentos ayudan a elimi-
nar la ansiedad? Comer berenje-
na es una excelente opción. Como 
el 92% del total del peso de la 
berenjena es agua, es un vegetal 
ideal para planes de reducción de 
peso, ya que además de su bajo 
aporte de calorías, brinda una 
sensación de satisfacción. Esto 
ayuda a controlar la ansiedad y 
las ganas de comer en exceso. 

  Además, la berenjena tiene 
propiedades diuréticas y laxantes, 
lo que también le ayudará a bajar 
esas libras de más.

¿Cuáles son 
los beneficios 
de la fibra?

Algunos estudios indican que la 
fibra puede reducir los riesgos 
de enfermedades cardiacas y 
de algunos tipos de cáncer. Se 
ha descubierto que puede dis-
minuir el colesterol en la sangre 
además de ayudar a transpor-
tar los alimentos a través del 
estómago y del intestino, lo que 
reduce el riesgo de cáncer de 
colón y recto.

Té para el 
alivio del 
dolor de 
pies

Si padece de dolor de 
pies haga una infusión 
fuerte de té de menta o 
manzanilla. Ponga 4 bol-
sitas de té en dos tasas 
de agua hirviendo. 
Agregue a la infusión 4 
litros de agua caliente. 
Remoje sus pies y luego 
alterne enjuagues de 
agua fría y caliente.

Por ILGM
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La araña de los rincones 
(viuda negra) es muy común. 
Existe en casi todas las casas 
en donde vive alimentán-
dose de moscas y mosqui-
tos. Para ello se ubica detrás 

de los cuadros o bajo los muebles, 
para cazar insectos preferentemente 
durante la noche.

   Es en general tímida y huye de la 
gente pero se defiende cuando se 
siente atacada. Si se esconde en una 
pieza de ropa y en la cama. Al ser 
aplastada contra el cuerpo de la per-
sona que se coloca la ropa o se 
acuesta se defiende mordiendo al 
agresor e inyectándole las enzimas o 
fermentos que utiliza para digerir a 
las moscas y mosquitos. Estos fer-
mentos digieren los tejidos humanos 
y circulan por la sangre causando 
toxicidad en varios órganos: sangre 
(destrucción de los glóbulos rojos o 
homólisis), en el riñón causa insufi-
ciencia renal aguda, en el cerebro 
convulsiones y en el corazón, mio-
carditis. Es una mordedura que puede 
ser mortal.

   Muchas veces no se encuentra el 
cuerpo de la araña y no se sabe que 
fue lo que mordió al niño. Algunos 
hechos que ayudan son que es muy 
dolorosa y el niño despierta y llora 
con la mordida, el dolor se mantiene 
y aparece una zona violácea intensa 
que progresa en pocas horas for-

mando una úlcera con un halo inflam-
atorio alrededor. El niño presenta 
fiebre y mucho decaimiento.

   Ante esto en niño debe de ser llevado 
de inmediato a un servicio de urgencia 
para aplicar el tratamiento que puede 
incluir la aplicación de antídoto que solo 
es útil durante las primeras 24 horas. 
En las horas siguientes el niño se pon-
drá pálido y su orina será oscura 
aumentando su decaimiento y aspecto 
de enfermo.

   El tratamiento deberá hacerse con 
el paciente hospitalizado y el de otras 
arañas que pueden no ser venenosas 
necesitan observación de la lesión y 
del niño.

   Para prevenir la picadura de la 
araña de los rincones (viuda negra) 
es importante mantener la casa lim-
pia de telas de araña haciendo un 
aseo diario de las zonas en donde 
ésta se esconde, roperos, closets, 
parte posterior de los cuadros y cor-
tinas, zona posterior e inferior de los 
muebles, etc. Los insecticidas son 
inútiles para este efecto.

            Por otra parte si usted descubre 
frecuentemente arañas en su casa, 
revise la ropa que le coloca a su hijo 
y enseñe a toda la familia a hacer lo 
mismo con la suya. Cuando acueste a 
su hijo revise la cama en busca de 
estos arácnidos.  

Por ILGM

Consejos para Evitar el 
Estreñimiento

Que hacer cuando los niños 
han sido mordidos por arañas 
(Viuda Negra)

ufre usted cada vez que va al 
baño y dar del cuerpo es un sac-
rificio. Ponga atención por que 
hay algunos consejos para evitar 
el estreñimiento.

• Coma verduras, preferiblemente crudas, 
y las frutas con cáscaras. 
• Las hortalizas y pan integral son ricos en 
fibra, y ayudan a retener agua, con lo que 
las heces son más fluidas.  
• Tome por lo menos 8 vasos de líquido al 
día. Los líquidos pueden ser agua, jugos, 
sopa, té y otras bebidas. 
• Coma despacio y mastique bien los ali-
mentos. Procure comer a horas regulares. 
• Eduque al intestino: habitúese a ir al servicio a la misma hora, 
procurando ir con tiempo suficiente y sin prisas. 
• Evite los esfuerzos excesivos en la evacuación. El intestino ya 
se encarga, por sí mismo, de este trabajo.
• Haga ejercicio físico diariamente.
• Y evite los laxantes, la utilización repetida de estos pro-
ductos puede conducir a alteraciones intestinales y pueden 
crear hábito.

   Ya le dimos algunos consejos para evitar el estreñimiento pero, 
existen señales que pueden ser un aviso de que usted debe 
visitar el médico. Por ejemplo, cuando el estreñimiento es algo 
nuevo o fuera de lo común para usted. 

• Cuando aparezca sangre en sus heces 
• Si pierde peso sin estar a dieta 
• Si el estreñimiento lleva más de 3 semanas 
• Si siente algún dolor cada vez que defeca.

   Estos síntomas podrían ser señales de un problema mayor que 
requiere tratamiento especial. Siempre consulte con su médico.

S

L

Emergencia- Fuego/ Policia/ Ambulancia . . . . . . . 911
Centro de Control de Envenenamiento  . . . .732-4989
Animal Control  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .229-6348
Policia Metropolitana (No emergencia). . . . .795-3111
Policia de NLV (No emergencia)  . . . . . . . . .633-9111
Policia de Henderson (No emergencia)  . . . .565-8933
Health District (Distrito de Salud) . . . . . . . .385-1291
Hospital Desert Springs  . . . . . . . . . . . . . . .733-8800
Hospital Mountain View  . . . . . . . . . . . . . . .255-5000
Hospital North Vista. . . . . . . . . . . . . . . . . .649-7711
St. Rose Dominican Hospital. . . . . . . . . . . .616-5000
Summerlin Hospital Medical Ctr  . . . . . . . . .233-7000
Hospital Sunrise y Centro Médico  . . . . . . . .731-8000
Hospital UMC (University Medical Center)  . .383-2000
Valley Hospital Medical Ctr . . . . . . . . . . . . .388-4000
Laboratorios PRIMEX  . . . . . . . . . . . . . . . . .400-8485
Access Health  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .948-0300
Abuso y Negligencia Infantil . . . . . . . . . . . .399-0081
Violencia Domestica (Safe Nest) . . . . . . . . .646-4981
Violación y Crisis . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .366-1640
Centro de Prevención de Suicidios  . . . . . . .731-2990
Centro de Desintoxicación Juvenil . . . . . . . .385-3330
Alcoholicos Anonimos. . . . . . . . . . . . . . . . .598-1888
Consulado Mexicano  . . . . . . . . . . . . . . . . .383-0623
NALA  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .382-6252
 
Servicios
Southwest Gas  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .365-2085
Nevada Power . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .367-5555
Water District  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .870-2011
Republic Services  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .735-5151
Embarq  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .244-7400
Cox Cable . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .383-4000
Direct TV  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 800 781-4081 
Sewer (servicio de alcantarillado) . . . . . . . .229-1289
 
Transportación
Amtrak Railroad  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .386-6896
Aeropuerto Internacional McCarran . . . . . . .261-5211
Las Vegas Servicio Público
de Autobus . . . . . . . . . . . . . . . CAT-RIDE (228-7433)
 
Gobierno
Departamento de Motores y Vehiculos. . . . .486-4368
Clark County School District . . . . . . . . . . . .799-5011

Por ILGM
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Sabia Usted Que...
Si Come 
Despacio 
Podría 
Adelgazar?

 El comer rápido evita que se dis-
frute del sabor de las comidas, 
impide una buena digestión y de 
esa manera colabora a que usted 
aumente de peso.
   Para que el mensaje de que ya 
está lleno llegue a su cerebro deben 
pasar aproximadamente veinte 
minutos, por lo que si come rápido 
no da tiempo de que esto ocurra, y 
entonces al no saber que está lleno 
terminará por comer más de lo que 
realmente le cabe, lo que lógica-

mente le hará engordar.
   Comer despacio ayuda a que su 
digestión sea completa, pero 
además le permitirá tener mayor 
control sobre lo que come y sobre 
su propio cuerpo.

   Si come de forma acelerada, no 
mastica bien y eso genera una dis-
tensión acelerada en todo el aparato 
digestivo, lo que provoca dolor y sen-
sación de llenura excesiva. Esto se 
conoce con el nombre de dispepsia. 

   Para corregir el hecho de comer 
rápido se pueden adoptar varias 
medidas que serán de gran utilidad. 
Por ejemplo, mientras come aleje el 
tenedor o cuchara entre mordisco y 
mordisco. Colóquelo en el plato y 

tómese la molestia de levantarlo 
sólo cuando haya terminado de 
masticar el primer bocado.

   Otra gran idea es compartir la 
hora de la comida con otra gente, 
converse con ellos y así hace vida 
social y a la vez alenta el ritmo de 
su alimentación. Además, así no 
estará pensando sólo en la comida.

   Si el problema es demasiado 
grave, puede probar a comer con la 
mano que no acostumbra a usar. Es 
decir si usted es diestro intente 
comer con la izquierda, o a la 
inversa, así controlará más la 
velocidad.
   Por otro lado, trate de no comer 
viendo televisión o escuchando la 

radio, pues esto impedirá que esté 
relajado, comerá más rápido y no 
podrá darse cuenta de las señales 
que le envía su estómago. 

   También es recomendable llegar a 
la mesa con poca hambre para que 
no se lance a devorar. Para lograrlo, 
recuerde no saltarse ninguna comi-
da. Entre las comidas coma alguna 
fruta o yogur que no aportan 
calorías y le quitan la sensación de 
hambre.      

   Así que ya lo sabe, por su salud y 
para adelgazar asegúrese de seguir 
estas recomendaciones para comer 
más lento. Su digestión funcionará 
mejor y se sentirá mucho más sa-
tisfecho.
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DR. JORGE PAEZ D.D.S.
Creando Sonrisas Hermosas Que Duran Para Toda La Vida

•Blanqueado de dientes, 
 resultados rápidos. Barato
•Rellenos blancos del color de sus 
 dientes sin mercurio
•Carillas de porcelana para dientes 
 torcidos o manchados
•Coronas de porcelana durables 
 que se miran natural
•Implantes para dientes caídos
•Tratamientos de conductos 
 (Root Canals)

Citas
Inmediatas

Usamos la tecnología más avanzada

 ¡Emergencias y Nuevos Pacientes 
Son Bienvenidos!

Hablamos
Español

4455 S. Jones Blvd. Suite E-2   
Las Vegas, NV. 89103

(Entre Flamingo y Tropicana)

- Las Sonrisas son un regalo en cualquier idioma -
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