SABIAS QUE...

e El gjercicio aerdbico
reduce la presion arterial
independientemente de
la edad y el peso de una
persona o nivel de presion
arterial.

Los nifilos son mas
susceptibles al mareo que
los adultos.

Una célula nerviosa puede
transmitir 1,000 impulsos
nerviosos por segundo.

La meditacion ayuda

a reducir la frecuencia
cardiaca, la presion
arterial, la frecuencia
respiratoria, el consumo de
oxigeno, la transpiracion,
la tensién muscular y
mejora la respuesta
inmune.

Caminar, incluso a un
ritmo moderado, puede
transformar los vasos
sanguineos rigidos en
flexibles.

Beber un vaso de jugo de
toronja antes de comer
una ensalada de espinacas
le permite a su cuerpo
absorber de dos a cuatro
veces mas hierro.

Su sangre pasa a través
de los rifiones 300 veces
al dia.

La luz solar brillante de la
mafana puede disminuir
los sintomas depresivos de
las mujeres embarazadas
en aproximadamente un
50%.

La piel de un adulto tipico
cubre 20 pies cuadrados y
pesa 6 libras.
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(Estas en una Montana Rusa?

“Esta época del ano me recuerda a las montafas rusas’, observa el Dr. Boyce.
“iY no por las subluxaciones y lesiones en la columna vertebral que algunas
personas reciben al montarlas! Se debe a que una montafa rusa siempre esta
cuesta arriba y abajo”.

“Después de que te ajustan, te suben una pendiente. Es como un nuevo
paciente que comienza a recibir su cuidado en nuestro consultorio \
*, dice el Dr. Boyce. “Se usa mucha energia para reducir sus
sintomas. Una vez que se sienten mejor, muchos pacientes
interrumpen su cuidado y simplemente se van. jY la Unica
forma en que puedes costear es cuesta abajo!

Elhecho es que gran partedela curaciény el reentrenamiento
de musculos y ligamentos esenciales para cambios espinales
duraderos ocurren después del alivio de sintomas obvios.
Entonces, aquellos que creen que la salud es como se sienten
a menudo invitan a una recaida en una montana rusa.
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“Muchos comparan su cuidado quiropractico con una dieta”,
dice el Dr. Boyce. “Cambian temporalmente sus habitos
alimenticios, pierden peso y luego vuelven a sus antiguas

mantener una buena salud, es un proceso que dura toda la
vida, no un evento uUnico.

(Estas inmovil? iSi ha pasado un tiempo desde su
ultimo chequeo quiropractico, programe uno
para usted y alguien que ama llamando
hoy al 934 360 893!

Todos sabemos que los meses mds cdlidos de lluvia obstruidos, bafos de péjaros y piscinas
pueden significar la llegada de mosquitos. para nifos. También elimine el agua que se
acumula en las depresiones en lonas que

cubren botes y otros equipos u objetos.

Tome el control para reducir estos
molestos insectos en la etapa larval.
Rellene, drene o deseche cualquier
area u objeto que pueda retener agua
durante una semana. Esto incluye
charcos estancados, piscinas o zanjas y
objetos como latas, cubos, llantas viejas, canales  realizan sus patrullas en el aire.

Evite atraer a estos molestos
chupasangres al renunciar a perfumes
y colonias. Use ropa de color oscuro en
las horas de la tarde cuando los mosquitos




iSanto guacamole!

Si bien se encuentran comunmente con las
verduras en la seccién de productos en la tienda
de comestibles, los aguacates son una fruta sin
colesterol, sin sodio y baja en grasas saturadas.
Con 5 gramos de grasa por porcion, es la grasa
monoinsaturada “buena” que se cree que protege
contra las enfermedades cardiacas y ciertos tipos
de céncer.

Por la cantidad de calorias por porcién, los aguacates
se consideran un alimento “rico en nutrientes”.

Representan una excelente fuente de potasio,
4cido félico, fibra dietética, vitamina C, vitamina E,
riboflavina y vitamina B-6.

Una nueva investigacién del Centro de Nutricion
Humana de la UCLA indica que el aguacate
también contiene fitoquimicos que pueden
ayudar a combatir enfermedades crénicas, como
enfermedades cardiacas y cancer. Se ha demostrado
que el fitosterol, un componente reductor del
colesterol que se encuentra en los aguacates, y
el glutation ayudan a prevenir ciertos tipos de
cancer y enfermedades cardiacas en los humanos.
Una encuesta realizada por el Instituto Nacional
del Cancer en 1992 demostré que el contenido de
glutation es tres veces mayor que el de los platanos,
manzanas, melones, uvas, ciruelas o cerezas.

Use aguacates como sustituto de la crema agria,
la mayonesa, el queso o el queso crema en los
sandwiches o en las ensaladas. No contienen
grasas saturadas, colesterol o sodio como estos y
son mejores para usted.

Con el verano viene una mayor actividad al aire
libre, especialmente para los nifios. Y aumentar
el tiempo jugando al aire libre significa una cosa:
percances, incluida la emergencia ocasional. Estar
preparado con anticipaciéon puede potencialmente
prevenir una emergencia y tal vez incluso salvar
una vida.

La clave es saber qué hacer, mantener la calma y
tomar la decision de actuar.

TOME ATENCION INMEDIATA PARA TODAS LAS
LESIONES

Independientemente de lo pequefio que pueda
pensar que es, busque tratamiento inmediato
para cada lesién. Una lesidon aparentemente sin
importancia, como una herida astillada o una
herida punzante, puede conducir rapidamente a
una infeccién. Incluso el rasgufio mas pequeiio
es lo suficientemente grande como para que los
gérmenes se establezcan.

TRATAMIENTO PARA QUEMADURAS

Primero, intente una compresa fria. Coloque
hielo en una bolsa de plastico, envuélvala en una
toalla (aplicar el hielo directamente sobre la piel
puede causar congelacion) y coléquela en el drea
lesionada. (;Sin hielo? Una bolsa de guisantes
congelados es un excelente sustituto). Si es posible,
eleve el drea por encima del nivel del corazén.

CONTROL DE SANGRADO CON PRESION
Coloque un paiio limpio sobre la herida y aplique
presion con la palma de la mano hasta que se
detenga el sangrado. Eleve la herida por encima del
corazén de la victima, si es posible, para disminuir el
sangrado en el sitio de la herida.

AGOTAMIENTO O GOLPE DE CALOR

Los sintomas de agotamiento por calor incluyen

fatiga excesiva, mareos y desorientacién, y
temperatura normal de la piel pero con una

sensacion humeda. Mueva a la victima a un lugar
fresco y anime a descansar y beber agua fria.

PICADURA DE ABEJA

Si una abeja pica a alguien que amas, no intentes
pellizcar el aguijén, ya que inyectard aun mas
veneno en la piel. Es mejor quitarlo levantando
suavemente el aguijon con una ufa o el filo de un
cuchillo para“sacar” el aguijon de la piel.

Las reacciones alérgicas a las picaduras de abejas
se tratan con epinefrina (adrenalina). Varios
dispositivos auto inyectables estan disponibles
bajo receta.

MORDEDURA DE SERPIENTE

Qué hacer de inmediato: lave la picadura con agua
y jabon. Inmovilice el darea mordida y manténgala
mas baja que el corazdn (si es posible). Obtenga
ayuda médica de inmediato. Si una victima no
puede llegar a la atencion médica dentro de los
30 minutos, un vendaje, envuelto de dos a cuatro
pulgadas por encima de la picadura, puede ayudar a
retrasar la propagacién del veneno. No debe cortar
el flujo sanguineo de una vena o arteria. Afloje
el vendaje lo suficiente como para que un dedo
pueda deslizarse debajo de él. El vendaje debe ser
un crepé o vendaje eldstico, envuelto como lo haria
para un esguince.

Se puede usar un dispositivo de succion para
extraer el veneno de la herida sin hacer cortes. Los
instrumentos de succién a menudo se incluyen en
kits comerciales de mordedura de serpiente.

MANTENGA UNA LISTA DE VERIFICACION DEL
KIT DE PRIMEROS AUXILIOS

Para administrar primeros auxilios efectivos, es
importante mantener suministros adecuados en
su botiquin de primeros auxilios. Estos se pueden
adquirir comercialmente, ya almacenados con los
suministros necesarios.

El color de la orina

Sus rifones eliminan material de desecho,
minerales, fluidos y otras sustancias de su
sangre a través de la orina. Por lo tanto, esta
contiene cientos de diferentes productos de
desecho corporal. Es un indicador conveniente
de ciertos aspectos de su salud. La orina normal
es de color pajizo y ligeramente acida. Muchos
factores como su dieta, la ingesta de liquidos,
el ejercicio y la funcién renal pueden afectar lo
que hay en su orina. Su ingrediente principal es
agua, mas urea, cloruro de sodio (sal), cloruro
de potasio, fosfatos, acido urico, sales organicas
y urobilina. Es la urobilina la que le da a la orina
su coloracién amarilla.

Muchas cosas pueden afectar el color de su
orina, lo que le da un indicador del equilibrio
de liquidos, la dieta o la presencia de ciertos
problemas del tracto urinario. La intensidad
del color generalmente indica qué tan
concentrada estd la orina, con una orina palida
o incolora diluida y una orina de color amarillo
intenso concentrado. La orina mas oscura
generalmente significa que esta deshidratado y
necesita beber mas liquidos. Los suplementos
de vitamina B pueden convertir la orina en
un amarillo brillante, casi fluorescente. Si es
de color marrén rojizo oscuro, es posible que
notes un sintoma temprano de hepatitis u
obstruccion hepatica. La causa también podria
ser sangre en la orina o el resultado de una
enfermedad renal, cancer de rinén, célculos
renales o algun trastorno genitourinario.

Sin embargo, lo que come también puede
afectar el color de su orina, especialmente las
moras y las remolachas.

La mayoria de las personas eliminan de 3
tazas a 8 tazas de orina todos los dias. Si estés
deshidratado y no bebes suficiente agua, tu
orina estara mas concentrada, afectando todo
tu cuerpo. jBebe mas agua!




El plato de Petri de
la cesta de picnic

En el laboratorio, los cientificos cultivan bacterias
en placas de Petri que contienen proteinas
humedas que se calientan suavemente. En este
ambiente, las bacterias crecen rdpidamente.
Un ambiente que se asemeja a las canastas de
picnic de miles de personas que se enfermaran
este verano.

Las enfermedades transmitidas por los alimentos
ocurren durante todo el afo, pero durante el
verano, los alimentos que se preparan y luego
se comen aumentan el riesgo. La fuente de
la mayoria de las enfermedades transmitidas
por los alimentos es la salmonella, E. coli y
campylobacter. Varias cepas de estreptococos
y otras infecciones virales también se pueden
transmitir a través de los alimentos.

Una vez que se infecta un alimento, la bacteria se
multiplicard rdpidamente bajo las condiciones
que se encuentran en la cesta. Estos patdgenos
no se pueden probar ni oler. Entonces, la mejor
manera de protegerse es practicar métodos
seguros de manipulacién de alimentos.

Preparacion de alimentos: cuando prepare su
picnic, siempre trabaje en una superficie limpia.
Use utensilios limpios y nunca pase de cortar un
alimento a otro sin lavar el cuchillo y la tabla de
cortar. No mezcle alimentos crudos y cocidos.

Transporte de alimentos: las bacterias crecen
desenfrenadamente entre las temperaturas de
45 grados y 140 grados. Por lo tanto, la regla
general es mantener siempre los alimentos frios,
frios (40 grados o mas frescos) y los alimentos
calientes, calientes (160 grados o mas calientes).
Rodee los alimentos frios con hielo y mantenga
los alimentos calientes en buenas bolsas
térmicas hechas especialmente para transportar
alimentos calientes.

Almacenamiento de alimentos: use los
alimentos rdpidamente y guarde las sobras
inmediatamente después de servir. Cuando
recaliente los alimentos, llévelos a una
temperatura de al menos 170 grados antes de
servir. No permita que los alimentos reposen a
temperatura ambiente por mas de 20 minutos. Si
la comida se ha quedado fuera a una temperatura
insegura, deséchela. No te arriesgues a comer
alimentos que puedan enfermarte.

Mito: Todos los pacientes se ajustan

de la misma manera.

Realidad: es posible que haya notado que sus visitas son

similares de una visita a otra, y que cada ajuste se basa en las

anteriores. Sin embargo, cada paciente se ajusta de manera

diferente porque cada paciente es diferente. Con 24 huesos en

movimiento en la columna vertebral (cada uno de los cuales puede moverse en muchas direcciones
diferentes), vemos una gran variedad de patrones espinales y problemas de salud. Muchos
pacientes notan que nuestro enfoque de ajuste cambia a medida que mejora su funcién espinal y
los musculos y ligamentos que sostienen la columna vuelven a sus funciones adecuadas.

Consejos para trabajar en casa

Si se encuentra trabajando desde su casa en
estos dias, tenga en cuenta cémo un espacio
de trabajo improvisado puede afectar su
columna vertebral. La mesa de su cocina puede

ser excelente para una comida familiar, pero
no para una temporada de todo el dia en su
computadora.

1. Baje o levante la pantalla para poder verla
en un angulo neutral sin usar los musculos
del cuello.

2. Evite una ventana brillante detras de su
pantalla. Reduzca la fatiga visual cerrando la
sombra o colocando la pantalla de modo que
la ventana esté a un lado.

3. Siéntese en su silla. Asegurese de que el
respaldo de la silla soporte algo de su peso
corporal. Use un cojin o una toalla enrollada
para apoyar su espalda baja.

4. Mantenga los pies planos sobre el piso. Use
una caja, pila de libros o reposapiés. No dejes
tus pies colgando en el aire.

5. Tomese descansos frecuentes. Intenta
levantarte cada 20 a 30 minutos para pararte,
estirarte y moverte.

Como conquistar la enfermedad de altitud

Si sus planes de verano incluyen un viaje de
montaia, preparese para los riesgos de la gran
altitud. Los sintomas incluyen pérdida de apetito,
nauseas o vomitos, fatiga o debilidad, mareos o
aturdimiento, dificultad para dormir, confusion
y una marcha asombrosa.

Si se encuentra experimentando estos sintomas
después de una rapida subida de altitud,
descienda lo mas rapido posible. Su cuerpo
puede recuperarse rapidamente con cada pie
de altitud perdido.

Evite la deshidratacion, el esfuerzo excesivo y
el alcohol. Para prevenir el mal de altura, beba
al menos 3-4 cuartos de agua diariamente.
Asegurese de que su orina sea abundante y clara.
Enfatice la actividad ligera sobre el suefio. Coma
una dieta alta en carbohidratos mientras esté a
gran altitud.
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