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Bl
a la fam

La prevencion mas que la cura debe ser la consigna de ¢
cuidado de su salud, con el fin de evitar factores de riesgo qu
llevar a padecer una enfermedad. Debemos promover un esti
y mental saludable, y ese es el objetivo de esta revista, que quien la le
conocer la importancia de la salud preventiva.

Puede comenzar a usar su plan de inmediato, pero tenga en cuenta que debe
presentar su tarjeta de membresia y una identificacion con foto en el momento
del servicio para verificar su elegibilidad. Para preguntas generales, asistencia
con citas o servicio al cliente, llame al 305-294-9292, de 8:30 am a 5:00 pm.
Alentamos a nuestros nuevos miembros a que se tomen un momento y se
familiaricen con este folleto para que puedan comprendermejorcémo funciona
Floridacare. Cuanto masinformado esté sobre los excelentes servicios y precios
exclusivos que le ofrece Floridacare, mejor sera su experiencia. Recuerda que
tu salud es el regalo mas preciado que tienes. Gracias por confiar en Floridacare
para proteger la salud de su familia.




Por qué es importante el bienestar?

Durante el Ultimo ano, todos hemos experimentado nuevos desafios que han
afectado nuestro bienestar fisico, mental y social. Muchos de nosotros nos hemos
sentido cansados y estresados, por lo que el bienestary el cuidado personal son
mas importantes que nunca. A continuacién, te compartimos algunas nuevas
ideas para lograr tu bienestar en todas sus dimensiones y puedas nutrir tu mente
y CUerpo.

1. Haz e jercicios
2. Beba agua regularmente.

3. Realice un seguimiento de su estado fisico.
4, Toma multivitaminas.

5. En La oficina, Levantate cada 30 minutos.
6. Sal a la calle

/. Duerma Lo suficiente.
8. Coma alimentos orga nicos si es p
9. Practica la gratitud.
10. Leer Libros.

1l. Come ma's frutas y verdur
12. Corrige tu postura.
13. Toma un probio tico dia
14. Vacunese.

15. Minimice La ingesta
16. Medita.

17. Escucha mu'sica.
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1. Fresas
Las fresas estan
fitoquimicos saludables para el

llenas de

corazén. Las investigaciones
indican que comer fresas con
regularidad puede mejorar la
circulacion en el corazoén, la clave
para prevenir afecciones como un
tipo de dolor en el pecho llamado
angina.

Como cultivarlas: para disfrutar
de las fresas durante una
temporada, siembre las semillas
de su eleccion a media pulgada
de profundidad en bandejas
de plantulas, espaciadas a 6
pulgadas de distancia. Cuando
las plantulas miden 3 pulgadas de
alto, adelgace quitando las mas
débiles del grupo y transfiéralas a
una maceta de fresas clasica o a
una jardinera, con una separacion
de al menos 18 pulgadas. No
permita mas de tres estolones,
tallos horizontales que produzcan
clones “bebé”, por contenedor.
Crece con al menos seis horas
de luz solar al dia, pero 10 horas
0 mas son ideales. Cultive fresas
perennes en lechos de jardin
elevados o en lechos de jardin
enterrados, utilizando mantillo de
paja para protegerse del frio en
otofo o invierno.

| 2 Sunchokes

Los sunchokes son un tubérculo
saludable y alto enfibra que se parece
a las papas blancas mas arrugadas
y nudosas, con muchos menos
carbohidratos. Y dan un hermoso
girasol que les da su nombre. Los
tubérculos son inusualmente altos
en inulina, un prebidtico que ayuda
a controlar el azucar en la sangre.
Otro estudio, en la revista Nutrients,
encontré que los adultos mayores
que comen sunchokes (técnicamente
Helianthus tuberosus) para el
desayuno tienen una digestidon mas
saludable. A diferencia de las papas,
no es necesario pelar los sunchokes
antes de cocinarlos, pero se preparan
de la misma manera: cortados en
cubitos y hervidos, horneados o
fritos en un delicioso sustituto de las
papas fritas.
Como cultivarlos: los Sunchokes
generalmente se cultivan a partir de
tubérculos con los ojos mirando hacia
el cielo. Para jardines interiores,
plante a no mas de 5 pulgadas de
profundidad, con una separacion de
al menos 1-3 pies. Para jardines al
aire libre, plante tubérculos con la
misma técnica en un recipiente de 5
galones, una cama de jardin elevada
o una cama enterrada. Crece en
seis a ocho horas de pleno sol por
dia. Disfrute de sunchokes extra
dlag, cuando las

dulces _co
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3. Girasoles

Estamos acostumbrados a
comer pipas de girasol, pero
también puedes comer los
pétalos. Si bien mordisquear
las flores puede parecer
poco convencional, “las flores

comestibles se han utilizado en
las dietas tradicionales a lo largo
de los milenios”, dice Palmer.
‘Pueden agregar hermosos
colores y fitoquimicos a su dieta”.
Las semillas también pueden
promover niveles saludables
de presion arterial mediante la
entrega de péptidos que reflejan
los efectos de los inhibidores de
la ECA, segun investigadores
de la Universidad Agricola de
Nanjing en China.

Cémo cultivarlas: Plante
semillas de no mas de 1 pulgada
de profundidad, espaciadas a
unas 6 pulgadas de distancia
en bandejas de plantulas.
Riegue ligeramente las plantulas
en crecimiento y diluya a 6
pulgadas de alto, espaciando
las mas fuertes a 12 pulgadas
de distancia. Transfiera las

plantulas maduras a macetas de
6 a 8 pulgadas de profundidad
y 10 pulgadas de ancho. Para
jardines al aire libre, espacie
las plantulas a 24 pulgadas de
distancia. Crece en seis a ocho
horas de pleno sol por dia.




4. Cebollino
Las cebolletas contienen
nanoparticulas que podrian

reducir lainflamacion relacionada
con enfermedades cardiacas,
derrames cerebrales y obesidad.
Como cultivarlas: Plante semillas
de un cuarto de pulgada de
profundidad, con una separacion
de 2 a 3 pulgadas en bandejas
de plantulas. Transplante
las plantulas maduras en
un recipiente de al menos
8 pulgadas de profundidad.
También puede sembrar las

semillas directamente al aire °

libre tan pronto como la tierra
sea viable en la primavera. Las
cebolletas también son plantas
perennes resistentes en jardines
al aire libre: plante de cuatro

a seis semanas antes de la

ultima helada. Las cebolletas

5. Orégano

Hay una razén por la que
los antiguos griegos se
entusiasmaron con el orégano: la
hierbanosoloesunsellodistintivo
de la dieta mediterranea, sino
que, segun las investigaciones,
también puede combatir
bacterias y hongos daininos. Un
estudio publicado en Nutrition

Today encontré que el aceite de '

orégano detuvo a H. pylori, una
bacteria que causa ulceras.

Como cultivarlo: Plante las
semillas a un cuarto de pulgada
de profundidad, a 12 pulgadas de
distancia. Cubrir ligeramente con

tierra. Transplante las plantulas *

maduras en una maceta de
arcilla de terracota o en una
jardinera. Después de que las
plantulas midan 2 pulgadas de
alto, adelgace a 18 pulgadas de
distancia y reduzca el riego para
evitar reducir el sabor. Crece con
al menos seis horas de luz solar
directa al dia. Para jardines al
aire libre, siembre semillas de
orégano directamente en el suelo
una vez que las temperaturas
alcancen alrededor de 70 °F. En
climas mas calidos, el orégano
se cultiva mejor en macetas o
jardineras con sombra parcial.

son mas tolerantes a la sombra, .

por lo que se pueden cultivar
en interiores con cuatro a seis
horas de luz solar por dia. Sin
embargo, crecen mejor en ocho
horas completas de luz solar por
dia.
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6. Rabanos
Un estudio de 2019 del Instituto
Nacional de Ciencias Horticolas
y Herbales descubrié que este
superalimento dulce y picante
podria detener el crecimiento
de células cancerosas de cuello
uterino, pulmdén y prostata.
Ademas, las hojas se pueden
comer para obtener mas calcio y
proteinas.
Cémo

cultivarlos: plante

' variedades mas pequefias de

un cuarto a media pulgada de
profundidad y variedades mas

& grandes de hasta 1 pulgada de
~ profundidad, espaciadas al menos

1 pulgada de distancia, en un
recipiente o lecho de rabanos
con tierra suelta de al menos 6
pulgadas de profundidad. Cuando

. las plantulas miden 2 pulgadas

de alto, delgadas y con una
separacion de 2 pulgadas. Crece
en seis a ocho horas de luz solar
completa por dia.




7. Calabacin

El calabacin no solo tiene un
alto contenido de minerales
esenciales, como las vitaminas
C y Ay acido fdlico, sino que
la ciencia también muestra que
puede tener propiedades para
combatir el cancer. “Una planta
saludable puede proporcionarte
docenas de calabacines que se
pueden recolectar diariamente
durante los meses calidos”,
dice Palmer. Por supuesto,
hay muchas maneras de
disfrutarlos frescos: Prepare
“zoodles”, revuélvalos o]
cortelos en ensaladas de pasta,
0 ensartelos en brochetas de
verduras.

Coémo cultivarlo: Plante una

o dos semillas de 1 pulgada -

de profundidad, espaciadas
entre 3 y 4 pulgadas, en
un recipiente de al menos

8. Judias verdes

Las judias verdes se

destacan por sus propiedades

anticoagulantes naturales, lo
que puede reducir el riesgo
de accidente cerebrovascular,
Estas tienen un alto contenido
de folato, que se ha demostrado
en algunos estudios para ayudar
a aliviar la depresion.

Como cultivarlos: las judias
verdes  tienen redes de
raices fragiles, asi que evite
trasplantarlas. Comience las
semillas de judias verdes en
un recipiente de al menos 15
pulgadas de ancho; los frijoles
arbustivos necesitan recipientes
de al menos 6 pulgadas de
profundidad, mientras  que
los frijoles de cana necesitan
recipientes de al menos 9
pulgadas de profundidad.
Plante semillas de 1 pulgada
de profundidad, espaciadas a
6 pulgadas de distancia. Para
jardines al aire libre, plante
semillas de 1 pulgada de
profundidad, con 6 pulgadas de
distancia después de la ultima
helada de primavera. Cuando
las plantulas miden de 2 a 3
pulgadas de alto, adelgace a
una planta cada 4 pulgadas de
distancia. Crece en seis a ocho
horas de pleno sol por dia.

12 pulgadas de ancho y 12 ™=

pulgadas de profundidad, pero
24 pulgadas de ancho es una
ventaja. Cuando las plantulas
midan entre 3 y 4 pulgadas de
alto, adelgace y transplantelas
a su contenedor con una
separaciéon de al menos 6 a
8 pulgadas. Crezca en seis a
ocho horas de pleno sol por dia
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9. Lechuga romana

La lechuga romana es una
ensalada verde rica en nutrientes.
Simplemente arranca las hojas y
creceran mas. En un estudio, comer
lechuga romana ayudo6 a prevenir
picos de azucar en la sangre
después de las comidas.

Como cultivarlo: Plante las semillas
con una separacion de un octavo de
pulgada. Cubra con una cantidad
minima de tierra. Para evitar ahogar
las semillas, rocie bien hasta que
maduren. Cuando las plantulas
miden entre 4 y 6 pulgadas de alto,
adelgace y plante en recipientes de
plastico con una separacioén de 18
pulgadas. Crece en ocho horas de

luz solar completa por dia.
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10. Pepinos

Ricos en aguay ayudan a prevenir las
lineas finas y las arrugas al restaurar
la elasticidad de la piel, segun
muestra un estudio. Son abundantes
en vitamina C, un nutriente esencial
para una mejor salud ocular. Por lo
tanto, cultive la variedad para rebanar
como un remedio practico para la
hinchazén. Como cultivarlas: Plante

. semillas de 1 pulgada de profundidad

en el suelo, espaciadas a 6 pulgadas
de distancia. Cuando las plantulas
midan al menos 3 pulgadas de alto
y tengan hojas gemelas, adelgace
y trasplante a un recipiente de al
menos 1 pie de profundidad, con
cada planta separada por al menos
12 pulgadas. Para jardines al aire
libre, plante después de la ultima
helada de primavera. Crece en un
minimo de seis horas y un ideal de
ocho a 10 horas de luz solar por dia.



MARSALA DE POLLO CON HIERBAS

INGREDIENTES

Cuatro chuletas de pechuga de pollo
deshuesadas y sin piel de 4 onzas
Sal kosher y pimienta negra recién
molida

% taza de harina de trigo integral

1% cucharadas de aceite de oliva
virgen extra

% taza de caldo de pollo bajo en sodio
% taza de tomates secados al

sol (no empacados en aceite, no
rehidratados), finamente picados o en
rodajas muy finas

% cucharadita de romero finamente
picado

10 onzas de champifones botén
blanco o cremini (baby bella),
rebanados

% taza de vino marsala dulce

2 cucharaditas de mantequilla sin sal
1 a 2 cucharadas de perejil de hoja
plana picado en trozos grandes

PREPARACION

1.

Coloqgue las chuletas de pollo entre 2 piezas de
envoltura de plastico y golpee con un mazo para
carne (o el lado plano de un cuchillo de chef) hasta
gue tengan un grosor de aproximadamente 1/3
de pulgada. Espolvorea con 1/4 de cucharadita de
sal y 1/4 de cucharadita de pimienta.

Pon la harina en un plato mediano. Caliente el
aceite en una sartén antiadherente grande a
fuego medio-alto. Reboza el pollo en la harina
para cubrirlo por completo, sacudiendo cualquier
exceso. Agregue el pollo a la sartén y frialo
hasta que esté completamente cocido y dorado,
aproximadamente 4 minutos por lado. Transfiera
a un plato y cubra con papel de aluminio para
mantener el calor.

Agregue 1/2 taza del caldo, los tomates secados
al sol y el romero a la grasa restante en la sartén
y cocine, revolviendo con frecuencia, durante
1 minuto para rellenar los tomates. Agregue
los champinones, 1/4 cucharadita de sal y 1/2
cucharadita de pimienta y cocine hasta que los
champifones estén suaves, aproximadamente 5
minutos. Agregue el marsalay deje hervir. Agregue
el 1/4 taza restante de caldo y la mantequilla y
cocine a fuego lento hasta que la mantequilla
se derrita por completo, aproximadamente 30
segundos.

Vierta la mezcla de champifones y la salsa sobre
el pollo, espolvoree con el perejil y sirva.



1. Ciruelas pasas

Las ciruelas pasas a menudo
son aclamadas como el alimento
numero uno para ayudarlo a
llegar al numero dos, y por una
buena razén. Las ciruelas pasas,
que son simplemente ciruelas
deshidratadas, estan llenas de
fibra, lo que ayuda a que los
alimentos se muevan a través del
sistema digestivo.

También contienen el alcohol
de azucar sorbitol, que tiene
un efecto laxante. Un estudio
incluso encontré que las ciruelas
pasas son mas efectivas que el
psyllium (el ingrediente activo de
Metamucil) para el tratamiento del
estrefiimiento leve a moderado.
Del mismo modo, los estudios
han encontrado que el jugo de

ciruela pasa es una forma seguray |

efectiva de aliviar el estrefiimiento.
Sin embargo, las ciruelas pasas

tienen un inconveniente. Pueden |

causar gases e hinchazon, y cuanto
mas comas, mas probabilidades
tendras de notar estos efectos.

5

Alrededor del

16 por ciento de

2. Kiwi

¢No puede
desagradables efectos
secundarios de las ciruelas
pasas? Toma un Kkiwi en
su lugar. En realidad, que
sean dos. Un nuevo estudio
publicado en el American
Journal of Gastroenterology
encontr6 que dos kiwis al
dia ayudaron a aliviar el
estrefiimiento. Ademas, la
investigacion ha demostrado
que el kiwi se tolera mejor que
las ciruelas pasas o el psyllium.

lidiar con los

ALIMENTOS PARA ALIVIAR

EL ESTRENIMIENTO

los adultos estadounidenses
experimentan estreiiimiento, segun el Instituto Nacional de Diabetes
y Enfermedades Digestivas y Renales (NIDDK). Y cuando se trata de
adultos de 60 afios o0 mas, ese porcentaje se duplica con creces.
La buena noticia es que el estreiimiento a menudo se puede controlar
en casa. Mucha agua y ejercicio regular pueden hacer que las cosas

& se muevan y mantenerlas. También pueden hacerlo algunos alimentos
destacados.

3. Avena
La avena contiene fibra soluble,
que ayuda a absorber el agua.
Piensa en cuando mezclas agua
caliente con avena y comienza a
gelificarse, eso se debe a la fibra
soluble, explica Ashley Baumohl,
dietista registrada en la division
de gastroenterologia del Hospital
Northwell Lenox Hill en la ciudad
de Nueva York.

“‘No solo [la fibra en la avena]
ayuda aregularlas deposiciones,
sino que también las suaviza,
haciéndolas mas faciles de
evacuar’, dice Baumohl. Las
semillas de chia, que también
forman una consistencia
gelatinosa cuando se combinan
con agua, son otro ejemplo de
un alimento rico en fibra soluble.




Conocida por el hermoso tono
anaranjado de su pulpa madura, la
papaya puede ayudar a reactivar
un sistema digestivo estancado.
La papaya tiene muchas enzimas
digestivas, mucha fibra y también
algo de fructosa, que para algunas
personas puede causar un efecto
laxante. El mango es otra fruta con
rasgos similares.

5. Jugo de aloe vera

Recorra el pasillo de bebidas
en su supermercado local y es
posible que vea un liquido espeso
hecho de la planta de aloe vera.
Una botella de este producto,
conocido como jugo de aloe
vera, viene repleto de supuestos
beneficios para la salud, desde
una piel mas clara hasta el alivio
de la acidez estomacal. El jugo
bajo en azucar también puede
ayudar con el estrefimiento,
junto con otra planta, el ruibarbo
fresco.

De hecho, ofrecen un efecto
estimulante; estimulan la
contraccién de su colon y pueden
ayudar con el estrefimiento de
esa manera.

Algunos otros consejos: ademas de los alimentos anteriores,
una amplia gama de frutas, verduras y otros refrigerios llenos de
fibra pueden ayudarlo a mantenerse regular.

* Las bayas, aunque de tamafo pequefo, son poderosas en
lo que respecta a la salud intestinal debido a su contenido de
fibra. También son versatiles, dice Baumohl. Puede ponerlos
en yogur, apilarlos sobre avena o disfrutarlos en un batido.

* Si estd buscando una manzana o una pera, mantenga la
piel para aumentar su consumo de fibra. Y agregue verduras
como las alcachofas a la pasta, recomienda Baumohl.

* Busque nueces y semillas, que son una buena fuente de fibra
y grasas saludables.

« Mantenga sus comidas variadas y evite una dieta
completamente blanca (pan blanco, papas), que puede
alterar la regularidad, dice Baumohl.

+ Lafibra es clave cuando se trata de mantenerse regular, pero
si no esta acostumbrado a una dieta rica en fibra, asegurese
de agregarla lentamente. Puede ser un shock para su sistema
Gl si de repente se carga, dice Baumohl.

Mas alla de la comida, presta atencién a tu postura en el inodoro

ya que esto puede afectar tus deposiciones. Levantar los pies,

recostarse o ponerse en cuclillas puede hacer que ir al bafio sea
un poco mas facil.

Si su estrefiimiento no cesa, llame a su médico. La medicacion

puede ser capaz de ayudar. También debe ver a un proveedor

de atencidn médica si el estreiimiento es un problema nuevo
para usted, ve sangre en las heces, esta perdiendo peso sin
querer o tiene un dolor intenso al defecar.

Comidas que se deben evitar

Si esta estrenido o es propenso a tenerlo, lo mejor es evitar el matza,
que es pan sin levadura deshidratado. De hecho, los médicos a
menudo lo recomiendan para las personas que tienen diarrea.
El NIDDK también sugiere evitar la comida rapida, los alimentos
altamente procesados (perritos calientes, pizza congelada, cenas
en el microondas) y la carne.

¢ Te preguntas sobre los platanos? Adelante, toma uno. Se sabe
que ayudan con la diarrea, pero también pueden ayudar con el
estrefiimiento.

Los platanos contienen una sustancia llamada pectina, que tiene
capacidad de retencion de agua. Entonces, si tiene un exceso
de agua en sus heces, se unira al agua y hara que sus heces se
formen mas completamente. Pero lo bueno de la pectina es que si
sus heces son demasiado duras, también se aferraran al agua y las
ablandaran.



SUPLEMENTOS QUE =
NO SIEMPRE SE MEZCLAN

CON MEDICAMENTOS -
RECETADOS e

Las vitaminas, las hierbas y los minerales de venta libre no estan exentos de riesgos potenciales

La curcuma, el ginseng, un probidtico, incluso la vitamina C: todos estos, cuando se toman en forma de
paquete, son suplementos. Algunos han ocupado los estantes de las tiendas durante décadas. Otros son
curas ancestrales procesadas y envasadas para los consumidores del siglo XXI.

Cualquiera que sea su historia, los suplementos estan en todas partes en estos dias, y los consumidores
los estan consumiendo, gastando miles de millones cada afo en capsulas, polvos y gomitas. Mas de
la mitad de los adultos de 20 afios o0 mas han tomado uno en los ultimos 30 dias, segun los datos de la
Encuesta Nacional de Examen de Salud y Nutricidn, y ese porcentaje aumenta con la edad. Alrededor del
80 por ciento de las mujeres mayores de 60 afios toman suplementos dietéticos, muestra el mismo informe.
Pero lo que muchos adultos no saben es que tomar algunos de estos suplementos junto con medicamentos
recetados y otros medicamentos puede tener efectos peligrosos e incluso potencialmente mortales. Varios
suplementos pueden mejorar, disminuir o anular un medicamento recetado de maneras que pueden ser
consecuentes e impredecibles.

Aun asi, lainvestigacion federal muestra que alrededor del 34 por ciento de los participantes de la encuesta,
que representan aproximadamente a 72 millones de personas en los Estados Unidos, toman algun tipo de
suplemento dietético junto con un medicamento recetado.

¢, Se pregunta qué combinaciones de suplementos y recetas pueden ser riesgosas? Aqui hay seis
suplementos populares y sus efectos conocidos en algunos medicamentos comunes.

2.CoQ10

La coenzima Q10 (CoQ10) es un antioxidante
producido por nuestro cuerpo para promover
el crecimiento y mantenimiento celular; los

niveles de este en nuestro cuerpo pueden
disminuir a medida que envejecemos.

En forma de suplemento, se toma en forma de
capsulas, tabletas y jarabes para numerosas
afecciones, incluidas enfermedades cardiacas,

1. Hierba de San Juan

Derivada de un arbusto en flor nativo de Europa, la hierba
de San Juan a menudo se toma para tratar la depresion
leve a moderada o para reducir los sintomas de la
menopausia, como los sofocos. Pero tiene numerosas
interacciones con otros medicamentos y puede reducir
la potencia de las pildoras anticonceptivas y la terapia
de reemplazo hormonal. También puede interferir con
el omeprazol (Prilosec), el alprazolam (Xanax), ciertas
estatinas y algunos antihistaminicos,
Clinic.

Ademas, la hierba de San Juan puede hacer que el
tratamiento antiviral Paxlovid para el COVID-19 sea
impotente. Si una persona esta siendo tratada con
Paxlovid y estd tomando la hierba de San Juan, eso
significa esencialmente que es posible que Paxlovid no
funcione.

informa Mayo

diabetes y migrafia. Pero la CoQ10 también
puede interferir con la capacidad de los
anticoagulantes para hacer su trabajo, que es
prevenir la formacion de coagulos de sangre.
Como resultado, las personas podrian tener
un coagulo de sangre avanzado.




3. Curcuma
Se ha demostrado que la
especia antigua tiene muchos
beneficios para la salud, desde
mejorar la memoria hasta reducir
la inflamacion e incluso disminuir
el riesgo de enfermedades
del corazon. También tiene
efectos anticoagulantes, lo que
significa que no desea mezclar
suplementos de curcuma con
un anticoagulante o incluso,
posiblemente, aspirina, debido al
riesgo de hemorragia interna.

El ginkgo biloba (una hierba)
y la vitamina E son otros dos
suplementos  dietéticos que
pueden diluir la sangre, segun
la Administraciéon de Alimentos
y Medicamentos (FDA). Por
lo tanto, tomarlos con wun
anticoagulante puede aumentar
el efecto.

¢, Cocinar con curcuma? Todavia
esta bien para usar en la cocina.
Cuando los productos se usan
como alimentos, no creemos que
sea un gran problema.

o g
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4. Probidticos
Llenos de bacterias beneficiosas,
los probidticos a menudo se
toman para ayudar a la digestion
y mejorar la salud intestinal. Pero
no tome uno dentro de las dos
horas posteriores a la toma de
un antibidtico, o podria reducir
la eficacia del medicamento
recetado.

o

5. Vitamina C

La vitamina C se encuentra de
forma natural en los citricos, las
fresas, el brocoli y los tomates,
entre otros alimentos. También
se consume como suplemento
por una gran variedad de
razones, que van desde prevenir
el resfriado comun hasta prevenir
el cancer.

Pero los suplementos de vitamina

C en dosis altas pueden reducir
la eficacia de algunos tipos de
quimioterapia contra el cancer,
dice Courtney Rhodes, vocera de
la FDA. También puede interferir
con la niacina y las estatinas y
afectar los niveles de estrégeno,
segun la Clinica Mayo.

6. Cardo mariano
Una planta con flores relacionada
conlasmargaritas,elcardomariano
se toma como suplemento para
promover la salud del higado y el
corazén. También puede reducir el
azucar en la sangre, lo que podria
ser una preocupacion para alguien
que toma medicamentos para la
diabetes. Cuando se combina con
insulina, puede ser como tomar
demasiado medicamento para
bajar la glucosa.

En pocas palabras: hable con
su médico
Idealmente, para
problemas, los pacientes
hablarian con sus meédicos
sobre los suplementos que
estan tomando. Pero estas
conversaciones no suceden tan
a menudo como deberian.

Un estudio encontré6 que
menos del 50 por ciento de los
pacientes revelan el uso de
suplementos dietéticos, e incluso
entre aquellos que lo hacen,
solo alrededor de un tercio de
los suplementos que toman se
mencionan a los médicos.

Una de las razones de la
desconexion: es posible que
los pacientes no se den cuenta
de que las hierbas de venta
libre o las vitaminas adicionales
que estan incorporando a su
pila diaria de pildoras cuentan
como algo que debe discutirse
con un meédico, por lo que las
dejan fuera de la lista cuando
pregunta su proveedor. Tampoco
es raro que los consumidores
confundan “natural” con “seguro”
Yy no reconozcan completamente
la potencia de algunos de estos
productos.

Para ayudar a evitar cualquier
peligro para la salud que pueda

evitar

surgir al mezclar suplementos
y medicamentos, es importante
consultar a su médico acerca

de las posibles reacciones
adversas antes de comenzar
cualquier nuevo medicamento o
suplemento.



¢Estas
recibiendo
suficiente
vitmina K?

En gran parte debido a como combate
la calcificacion, la investigacion también
muestra estos beneficios especificos
con la vitamina:

Enfermedad cardiovascular

Las personas que comen menos
vitamina K tienen mas probabilidades
de tener una enfermedad coronaria,
posiblemente porque los vasos
sanguineos que alimentan el corazon
La “K” proviene de la palabra danesa REERVEINE NN e]lo o ERVACE ((=Tolalo LI o]
y alemana koagulacion. Las personas REIEB=RIaRCE 0o [loMMIoIMI\EE foF-To o] (=15
que toman warfarina (Coumadin), un RERELVZ[elaRIe1NeE1(e1 N0 [CWAZA [RI=IETe]gF-15
anticoagulante, se encuentran entre las  Re[VERCRIETIN =l (= o [oXe [SX=11{= g [T ETo!
personas a las que se les recomienda eIfe[{e)Z=ETelV| 1A =TaTelolplir=Tge g o [FI=NU]o!
mantener constante su ingesta dietética FEllaal=]al(e =10 F= I o (=151 7= I [ (=1 (=] (o7 o [}
de vitamina K; sin ella, su medicacion RViiepallaf= B SO{=0= o ot = WoTo] g W01 N 4y =13 o]
puede volverse menos eficaz. riesgo de mortalidad cardiovascular,
En realidad, existen muchas formas de [ele]gez-1alef=I oW oJo i (oTo E 1N R oz- (NEEE- 5
vitamina K, pero las dos mas estudiadas JefeLs[g]{+4[e]}!

son la vitamina K1, que se encuentra WANQEaloRRITER=IS (Mo [[oX N6 (R \EE (o F-Teilo]g]
principalmente en alimentos de origen MatlaB1alelelpiir=To [eINU[aBAVA{alel¥] (e MN=1a] (=M [0}
vegetal, y la vitamina K2, que parece Ral\EIEERE o[STolVETo[ofs M6 [SRVIie= gl [aF- W SRV !
encontrarse principalmente en productos  Welele[al{eile]gB=1Re=To [¥]{{oXs M g =)o) (=S IET=To U]}
animales y alimentos fermentados. una revision de 2019 en Frontiers in
Algunos investigadores GEIIsMl Neurology. En un estudio, los adultos
distinciones entre los dos tipos, pero REElleEMENel(=e CRWAIRF-alof- 3N elo]a I (o}
no importa qué forma de vitamina K RuiGEIESEE e [l{al=To N olfolpyl=To (OB T
consuma en su dieta; todos parecen RElGCEREHERVic:0llgt-W=lelo](o F-I7o]a Moy [=1(o]5
tener el mismo efecto. experiencias personales pasadas
Los investigadores han aprendido R of=leifiler=ISe[S=Re=o[01=1|[oF- el a M a[\V/=1 (=15
en los ultimos afnos que la vitamina K ByEEReE[okE
contribuye a muchos tipos de reacciones '
moleculares en nuestros cuerpos.

Quizas lo mas importante es que

parece desempefar un papel en la
desaceleracion de la calcificacion, la
acumulacion de calcio en los vasos

sanguineos, los huesos y otros tejidos
del cuerpo que ocurre a medida que
envejece y puede provocar osteoartritis.



Entonces,
s deberias tomar un suplemento de vitamina K?

Debido a que la vitamina K esta involucrada en la coagulacion de la sangre, no
querras jugar con ella. Algunos investigadores recomiendan no tomar suplementos
de vitamina K, sino obtener mas vitamina K de su dieta o tomar un multivitaminico

que la contenga.

Varios estudios han encontrado
que las personas que comen mas
alimentos ricos en vitamina K tienen

huesos mas fuertes y tienen menos

Alimentos ricos en Vitamina K

probabilidades de romperse Ia

Mcg por porcion

Alimento

cadera. Enalgunas partesdelmundo, |
la vitamina K se prescribe como

tratamiento para la osteoporosis.
La Autoridad Europea de Seguridad &

Alimentaria, por ejemplo, permite

que las empresas afirmen que los
alimentos con vitamina K ayudan a

la salud 6sea, pero la Administracion

de Alimentos y Medicamentos no

ha autorizado ninguna declaracion

de propiedades saludables para la
vitamina en los EE. UU.

T

Booth y sus investigadores siguieron
a mas de 1300 adultos mayores

%
y registraron su capacidad para/

caminar un cuarto de milla y subir
10 escalones sin descansar.

Descubrieron que aquellos con
niveles bajos de vitamina K en

la sangre tenian el doble de

probabilidades de tener problemas
con esas tareas en comparacion con

aquellos con niveles suficientes.

Booth sefiala que, si bien ha.}
habido algunos pequefios estudios

aleatorios doble ciego sobre Ila
vitamina K, muchos de los mas &

grandes han sido observacionales, lo

que significa que los investigadores
encontraron asociaciones, pero no

necesariamente prueban causa y

efecto. Se estan realizando mas
investigaciones que, con suerte,
presentaran una imagen mas clara
de los beneficios de la vitamina K.
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145 Espinaca, cruda, 1 taza
113 Col Rizada, cruda, 1 taza
110 Brocoli, picado, hervido, % taza

43 Frijoles de soya, tostados, % taza

25 Aceite de soja, 1 cucharada “*._

21 Edamame, congelada, % taza, preparada "j
20 Calabaza, enlatada, 7 taza s
19 Jugo de granada, % taza %
16 Okra, cruda, % taza ‘

15 Aderezo para ensaladas, César, 1 cucharada 'rf..
15 Pinones, secos, 1 onza 1‘
14 Arandanos, crudos, 72 taza 11" %
14 Lechuga iceberg, cruda, 1 taza "
13 Pechuga de pollo, asada, 3 onzas (como MK-4) i
11 Uvas, 7 taza

10 Céctel de jugo de vegetales, % de taza

10 Canola oil, 1 tablespoon ﬁ“w
10 Aceite de canola, 1 cucharada |

8 Zanahorias, crudas, 1 mediana

| 8 Aceite de oliva, 1 cucharada
6 Carne molida, asada 3 onzas (como MK-4) Hﬁ'
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LUCHANDO CON

EL ALCOHOL?

Hay medicamentos que le pueden ayudalr'

Durante el primer afo de la pandemia de
COVID-19, los adultos de 50 afios o0 mas lideraron
el camino con mas probabilidades de aumentar
su consumo de alcohol, segun un estudio de 2022
realizado por investigadores en California. Y para
muchas personas, ese pico se ha mantenido. Esas
son malas noticias cuando se trata de la salud de
los adultos mayores. Las ultimas investigaciones
indican que el consumo de alcohol aumenta
los riesgos de mas de 200 problemas de salud,
incluidas enfermedades cardiacas, enfermedades
hepaticas, depresion, ansiedad, derrames
cerebrales y cancer. Y los expertos enfatizan que
se incurre en esos mayores riesgos en todos los
niveles de consumo, desde una bebida o dos al
dia hasta habitos mas intensos.

Sin embargo, reducir el consumo de alcohol puede ser
dificil para muchos, incluidos los mas de 14 millones
de adultos estadounidenses con trastorno por consumo
de alcohol (AUD), que se define como una capacidad
limitada para detener o controlar el consumo de alcohol
a pesar de sus consecuencias conocidas. Una variedad
de factores pueden influir en los patrones de consumo
de alcohol de las personas, incluida la genética,
la depresion, la ansiedad y el estrés. Y el estigma a
menudo impide que las personas afectadas por el
alcohol busquen ayuda, segun el Instituto Nacional
sobre el Abuso del Alcohol y el Alcoholismo (NIAAA).

La buena noticia: hay una variedad de opciones de
tratamiento que pueden ayudar a las personas a
controlar o dejar de beber. Y lo que mucha gente no
sabe es que la medicacion es una opcion en el menu.

Lo que debe saber sobre los medicamentos para AUD

Si desea dejar de beber, Nancy Beste, terapeuta de adicciones en Steamboat Springs, Colorado,
recomienda hablar con su médico sobre la mejor manera de hacerlo. Puede resultar que usted sea un
buen candidato para uno de los tres medicamentos aprobados por el gobierno federal en el mercado.
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firam Tablets 500 mg

| ANTAWELL 500
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Acamprusﬂ
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El disulfiram, que se puede
usar después de al menos
12 horas sin alcohol, causa
sintomas  desagradables
(nduseas, vomitos, dolor
de pecho, sudoracion vy
debilidad) si se consume
alcohol. La dosis es de una
pastilla al dia.

El acamprosato se
puede usar después de
la abstinencia de alcohol
para aliviar la ansiedad, la
inquietud, la disforia y el
insomnio a medida que su
cerebro se adapta a la vida
sin beber. Por lo general,
se toman dos pastillas, tres
veces al dia.

La naltrexona, que viene en forma de pildora
y como inyeccion, generalmente es util para
las personas con niveles mas bajos de
consumo de alcohol. De hecho, un estudio
reciente publicado en el American Journal of
Psychiatry encontré que la naltrexona ayuddé
a reducir significativamente el consumo
excesivo de alcohol entre los hombres con
un trastorno por consumo de alcohol de leve
a moderado. También reduce los antojos de
alcohol y ha ayudado a los pacientes a dejar
de comer en exceso y de fumar.

Todos estos son muy seguros, y ninguno de ellos es adictivo”, y eso significa que su médico de cabecera
o internista debe sentirse comodo prescribiéndolos. Ademas, la mayoria de estos medicamentos estan
cubiertos por planes de seguro médico, también hay opciones genéricas disponibles.



No todo el mundo respondera a la medicacion, dice el NIAAA, pero para aquellos que si lo
hacen, Beste descubre que les da el impulso que necesitan para alcanzar sus objetivos. Aun
asi, los estudios muestran que estos medicamentos estan ampliamente subutilizados.

En 2019, solo el 1,6 por ciento de los adultos con AUD tomaron una pastilla para ayudarlos a
dejar de beber, segun un informe publicado en JAMA Psychiatry que analizé datos de encuestas

nacionales.

Comenzando la conversacion

¢ Tiene curiosidad por saber sila medicacion es
adecuada para usted? Comience haciéndole
saber a su proveedor de atencion médica que
le gustaria hacer un cambio de estilo de vida
pero que necesita ayuda, al igual que muchos
obtienen para dejar de fumar. Podria decir: En
tiempos estresantes, bebo mas y me gustaria
abordar eso con algun apoyo médico.

En este punto, es vital que le brinde a su
proveedor de atencidn médica informacion
completa sobre su salud y su historial de
consumo de alcohol, incluido cuanto tiempo
ha estado bebiendo, la cantidad que realmente
bebe, cualquier afeccion médica que tenga y
todos los medicamentos que toma.

Y no se sorprenda si la medicacion es solo un
tratamiento recomendado por su proveedor
de atencidn meédica. Fehling dice que los
medicamentos funcionan mejor “cuando se
mezclan incluso con un breve asesoramiento
de un médico o un terapeuta”.

Qué esperar cuando dejes de beber

Hasta la mitad de las personas con AUD
experimentaran  algunos  sintomas de
abstinencia al dejar el alcohol, dicen los
expertos. Estos pueden incluir irritabilidad,
agitacion, presion arterial elevada, aumento
del ritmo cardiaco, insomnio, aumento de la
ansiedad, sudoracién, nauseas y vomitos. Los
bebedores empedernidos pueden necesitar
control y atencion médica practica, o una
“desintoxicacion” adecuada en un centro de
atencion médica, para controlar sus sintomas.
Al dejar el alcohol, es clave reequilibrar el
cuerpo y el cerebro, destaca Beste. Comer
alimentos saludables y tener una dieta
balanceada son importantes. También lo
es el ejercicio. Beste también aconseja a
sus pacientes que tomen un suplemento de
vitamina B1 (también conocida como tiamina),
ya que muchas personas con dependencia del
alcohol se vuelven deficientes.

Otro consejo: Forme un equipo de apoyo.
Muchas personas encuentran que trabajar
con un terapeuta de adicciones y/o unirse
a un grupo de otras personas con el mismo
objetivo es muy util. Pidale a su proveedor
de atencion meédica una lista de terapeutas
y grupos de adicciones cerca de usted (o en
linea), como A.A. (Alcohdlicos Andénimos),
SMART Recovery, Mujeres por la Sobriedad,
Secular AA, LifeRing Secular Recovery y
Secular Organisations for Sobriedad (SOS).
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CIENTIFICOS

Rila, Lovi: Monlakoini

* Nace: Abril 22, 1909, Turin, Italia
* Muere: Diciembre 30, 2012, Roma, Italia

Familia

Rita Levi-Montalcini era hija de una rica
familia judia italiana. Su padre, Adamo Levi,
era ingeniero eléctrico y matematico y su
madre, Adele Montalcini, era pintora. Junto
con su hermana gemela idéntica, Levi-
Montalcini era la menor de cuatro hijos.
Durante la Segunda Guerra Mundial, Levi-
Montalcini y su familia se vieron obligados a
abandonar Turin con la invasién de Italia por
parte del ejército aleman. Huyeron primero a
Piemontey luego a Florencia, donde vivieron
bajo tierra hasta el final de la guerra. Al ver
a su madre jugar un papel secundario frente
a su padre y la subordinacion de muchas
mujeres a su alrededor, Levi-Montalcini
tomé la decision temprana de no casarse
ni tener hijos. Cuando tenia veinte anos,
decidié dedicarse a la investigacion médica
después de ver morir a un amigo cercano de
la familia de cancer de estdmago.
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Educacion

Criada por un padre que creia que una carrera
profesional interferia con los deberes de una
esposa y madre, inicialmente se desanimé a
Rita Levi-Montalcini de ir a la universidad. Sin
embargo, finalmente, a la edad de 20 anos,
Levi-Montalcini persuadié a su padre para que
la dejara asistir a la escuela de medicina en la
Universidad de Turin. Mientras estaba en la
universidad, Levi-Montalcini fue instruida por el
neurohistélogo Giuseppe Levi, quien despertd
su interés por estudiar el sistema nervioso en
desarrollo. Dos de sus contemporaneos en
la universidad fueron Salvador Luria y Renato
Dulbecco, quienes llegarian a recibir el Premio
Nobel de Fisiologia o Medicina. Rita se gradué
en 1936 con un titulo summa cum laude en
Medicina y Cirugia y luego se matriculé en
una especializacion de tres anos en neurologia
y psiquiatria. Sin embargo, sus estudios se
vieron truncados cuando, en 1938, Mussolini
emitid su Manifiesto de Raza que prohibia a
los ciudadanos italianos no arios tener carreras
académicas y profesionales. Esto la impulso a
ir a Bélgica donde fue invitada en un instituto
neurolégico en Bruselas hasta la invasién
alemana en la primavera de 1940.



Carrera

Levi-Montalcini trabajé brevemente como
asistente del histélogo Giuseppe Levi, quien le
ensenod la técnica de tenir con plata las células
nerviosas para que pudieran verse con mayor
claridad bajo el microscopio. Una vez que las
leyes de Mussolini le prohibieron trabajar en el
mundo académico, Levi-Montalcini instalé un
laboratorio improvisado en su habitacién donde,
utilizando bisturies construidos con agujas de
coser, realizd6 experimentos con embriones
de pollo para comprender como los nervios
embrionarios crecen hasta convertirse en un
sistema nervioso completamente desarrollado.
Este trabajo se inspird en un articulo que leyé del
embridlogo estadounidense Viktor Hamburger
qgue sugeria que los brotes de las extremidades
producenunasenalquimicaatractiva.Fueasistida
en este trabajo por Giuseppe Levi. Hacia el final
de la guerra, trabajé brevemente como médica
voluntaria para los ejércitos aliados, tratando
casos de fiebre tifoidea y otras enfermedades
infecciosas en campos de refugiados. Después
de que termind la guerra, Levi-Montalcini ocupé
un puesto académico en la Universidad de Turin
y luego, en 1946, se trasladé a la Universidad de
Washington en St Louis para ocupar un puesto de
investigacion bajo la supervision de Hamburger.
Levi-Montalcini permanecié en la Universidad
de Washington durante treinta afos. En 1962
establecié una unidad de investigacién en Roma,
dividiendo su tiempo entre alli y San Luis. Entre
1961y 1969 Levi-Montalcini dirigié el Centro de
Investigacion de Neurobiologia y el Laboratorio
de Biologia Celular entre 1969y 1979. En 2002
Levi-Montalcini fundd el Instituto Europeo de
Investigacién del Cerebro.

Logros

En 1986, Levi-Montalcini compartié el
Premio Nobel de Fisiologia de la Medicina
con su colega Stanley Cohen por el
descubrimiento del factor de crecimiento
nervioso (NGF). El premio se otorgd sobre
la base de su descubrimiento en 1952 de
qgue los tumores de ratones trasplantados a
embriones de pollo inducian un crecimiento
potente del sistema nervioso del embrién
de pollo. Se las arreglé con Cohen para
purificar el factor de crecimiento nervioso y
en 1971 publico la estructura de la esquiva
proteina. Posteriormente, demostré que el
NGF es importante en el sistema inmunitario.
También fue una de las primeras en
determinar la importancia de los mastocitos
en la patologia humana e identificar el
compuesto endégeno palmitoiletanolamida
que se estableci6 como un importante
modulador de esta célula. Su trabajo sobre la
palmitoiletanolamida ayudo a sentar las bases
para su uso como medicamento para tratar el
dolor crénico y la neuroinflamacién. Ademas
de su investigacion, Levi-Montalcini fue una
ferviente defensora de la formacién cientifica
de las mujeres.
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CONOCE A NUESTROS SOCIOS

EXAMEN DE VISTA

Premier administra cientos de planes de vision
exclusivos para nuestros planes de salud
asociados. A través de nuestra amplia red de
médicos oftalm6logos, brindamos examenes,
anteojos y lentes de contacto a los miembros

asegurados por nuestros socios del plan de salud.

Los examenes oculares completos de rutina son
vitales para nuestra salud en general:

Nuestra vision es importante para nuestra salud
y bienestar general.

* EI 80 por ciento de lo que los ninos aprenden
es a través de sus 0jos

* Los ninos tienen un mejor éxito académico
cuando su vision esta completamente
desarrollada

* A medida que envejecemos, nuestra vision
afecta nuestro equilibrio: la pérdida de la

vision puede provocar cafdas con un impacto
que cambia la vida.

Los examenes oculares completos de rutina
pueden detectar no solo problemas de vision y
enfermedades oculares, sino también problemas
generales de salud, como diabetes, hipertension
y endurecimiento de las arterias, incluso antes
de que se dé cuenta de que existe un problema.
La detecciéon temprana de cataratas, trastornos
de la retina, glaucoma y degeneracion macular
puede ayudar a prevenir la pérdida de la vision o
la ceguera.

BOCA RATON
6501 Park of Commerce Blvd, First Floor
Boca Raton, FL 33487

P: 800-738-1889
F: 800-523-3788

PREMIER
FYE CARE

UNIQUE INSIGHT.
BETTER SOLUTIONS.

MEDICO & CIRUGIA

Premier brinda atenciéon ocular médica integral a
través de proveedores médicos de la vista contratados,
desde examenes en el consultorio hasta procedimientos
quirdrgicos oculares complejos.

Los proveedores Premier acreditados deben cumplir
con altos estandares. Los oftalm6logos son elegibles
para obtener la certificacion a través de la Junta
Estadounidense de Oftalmologia, que otorga

a certificacion a los proveedores que cumplen con una
serie de requisitos de capacitacion médica acreditada
en oftalmologia; comprometerse a practicar con
compasion, integridad y respeto por a dignidad humana,
y completar un proceso de evaluacion intensivo. Los
optometristas mantienen altos estandares de calidad,
cumplen con los requisitos para mantener su licencia y
se mantienen actualizados con los ultimos estandares
de cuidado de la vista. Como parte de nuestra dedicacion
compartida a

a excelencia, Premier trabaja con proveedores y Planes
de Salud en un Programa de Manejo Meédico para
complicaciones oculares (edema de retina, cataratas,
retinopatifa y otras) relacionadas con a diabetes. Este
sistema de informes agrega una subclasificacion de
cinco dfgitos a la codificacion del proveedor en las
reclamaciones, 1o que proporciona la informacion
mas precisa sobre la complicaciéon y sobre la salud del
paciente a los socios del plan de salud.
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