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Como distinguir la informacion veraz de la
falsa sobre el coronavirus

Incluso antes de la pandemia de COVID-19, las personas se
enfrentaban a informacion errénea sobre vacunas, tratamientos
y afecciones de salud en linea. Con esta pandemia en constante
evolucidén, puede resultar dificil mantenerse actualizado y
distinguir entre la informacién veraz y la falsa, en particular, si
su principal fuente de noticias son las redes sociales.

Una encuesta de Pew revelé que el 23 % de los
estadounidenses informé gque comparten noticias
falsas ocasionalmente.

Es importante mantenerse actualizado acerca de las
orientaciones sobre la COVID-19 para comprender las
regulaciones locales. La informacidn errénea continta
explaydndose en temas como tratamientos en el hogar, como
ocurre el contagio, y qué es seguro o no al estar en lugares
publicos.

A medida que aumenta el nimero de contagios por COVID-19
en todo el mundo, es mas importante ahora que nunca
comprender la informacion veraz y las pautas correctas para
protegerse.

La lucha contra la infodemia

Los funcionarios de salud publica expresan que no solo estan
combatiendo una pandemia, sino también una “infodemia”.
Definida como una excesiva cantidad de informacién —tanto
certera como errénea— la infodemia dificulta que las personas
encuentren fuentes confiables en linea o en las redes sociales.

Este articulo solo tiene fines informativos y no pretende ser exhaustivo, ni sus debates u
opiniones deben interpretarse como consejos profesionales. Los lectores deberian
comunicarse con un profesional de la salud para obtener el asesoramiento adecuado. © 2020
Zywave, Inc. Todos los derechos reservados.

Responda las siguientes preguntas para distinguir entre la
informacion veraz de la falsa con respecto al coronavirus:

1. ¢Quién informa? Aseglrese de saber no solo quién le
envio el articulo o la imagen, sino también el autor y si
forman parte de una publicacién reconocida. Cuando
se trata de la atencién médica, las revistas
profesionales de revision por pares afiaden otro nivel
de credibilidad a la investigacion.

2. ¢Qué pruebas tienen? Considere que la informacion es
mas creible si contiene enlaces adicionales o evidencia
en el articulo.

3. {Cudndo se publicé? Es facil compartir informacién
desactualizada, especialmente en las redes sociales.
Revise la fecha, ya que la pandemia evoluciona
rapidamente dia a dia.

4. ¢En qué otro lugar aparece la informacién? Realice una
blsqueda rapida en linea para saber si las
organizaciones confiables (como los Centros para el
Control y la Prevencion de Enfermedades, la
Organizacion Mundial de la Salud o los funcionarios de
salud publica locales) publican la misma informacion.

5. dPor qué publican esa informacion? Trate de
comprender la financiacién del estudio, que puede
afectar su credibilidad. Algunas organizaciones pueden
tener un motivo o una tendencia.

Si alin no estd seguro, preglntese si cree que la informacion es
creible. Puede hacer preguntas a la linea directa COVID-19 de
HealthCheck360 al (855) -716-2588.
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Consejos para protegerse del sol en el verano

A medida que el clima se vuelve mas calido, seguramente querra disfrutar el aire libre.
Pero, isabia que los rayos del sol pueden dafiar su piel en tan solo 15 minutos? Evitar la
exposicion excesiva al sol es basicamente la mejor forma de protegerse del dafio solary
el cancer de piel. Estos son algunos consejos para protegerse:

e Evite exponerse al sol entre las 11.00 a. m. y las 3.00 p. m., cuando los rayos estan
mas fuertes.

e Use prendas de telas hechas de tramas cerradas junto con un sombrero que
proteja su cara, cuello y orejas.

e Use gafas de sol para proteger sus ojos.

e Use un protector solar con factor de proteccién (Sun Protection Factor, SPF) de al
menos 30, y apliquelo en todo el cuerpo y en los labios. Repita la aplicacién al
menos cada dos horas, y después de nadar o transpirar.

Revise su piel para detectar cualquier tipo de mancha o cambio en el color o la
apariencia. Si tiene alguna inquietud, consulte a su médico.

La proteccion de amplio espectro
e actiia contra los rayos UVA (cancer
de piel y envejecimiento prematu-
ro) y los UVE (quemaduras solares).

protector solar factor de proteccién
solar (SPF) es el nivel de
Las regulaciones del Departamento proteccion contra los rayos

de Agricultura de los Estados UVB nocivos.
Unidos (United States Department
of Agriculture, USDA) exigen que
las etiquetas de los protectores
solares cumplan con ciertas
pautas. A continuacion explicamos
su significado.

Controle bien la fecha de
vencimiento. Por lo general, los
protectores solares tienen una

vigencia de entre dos y tres afios.

Source: USDA

Usted y los probiodticos

Se calcula que 3.9 millones de adultos estadounidenses consumen probidticos o
prebidticos. No se puede negar que los probidticos, ya sea en un yogur o en capsulas,
son una tendencia de salud popular, se prevé que las ventas de probidticos,
especialmente, superen los $6,000 millones en los Estados Unidos este afio.

Los probidticos (también conocidos como bacterias saludables) son microorganismos
vivos para producir beneficios en la salud cuando se consumen o aplican al cuerpo. Sin
embargo, un informe reciente de la Asociacién Americana de Gastroenterologia
(American Gastroenterological Association) explica que los probidticos no contribuyen
mucho a la salud intestinal. Elegir un probidtico eficaz implica una coincidencia entre la
cepa del probidtico y la enfermedad que requiere tratamiento. La mayoria de las
veces, las etiquetas de los productos de venta libre no le serdn utiles al intentar
encontrar esa coincidencia.

El mensaje clave del informe es que no todos los probidticos se realizan de la misma
manera. Algunas cepas son muy eficaces para tratar enfermedades y no deben pasarse
por alto debido a la investigacidn que agrupa a todos los probioticos. Los probidticos
requieren un enfoque personal; por lo tanto, debe consultar a su médico para saber si
los probidticos son adecuados para usted.
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Ensalada de pasta rotini
con frutos rojos y mango

Rinde: 4 porciones

Ingredientes

1 taza de pasta rotini integral cruda

1 mango maduro

1 taza de frambuesas

1 taza de arandanos

2 tazas de espinaca baby

% taza de queso feta reducido en grasa

Para la vinagreta:

3 cucharadas de aceite de oliva extra virgen
2 cucharadas de vinagre de frambuesas

1 cucharadita de azucar

1 cucharadita de semillas de amapola

% cucharadita de sal

Preparacién
1) Enun recipiente pequefio, bata los
ingredientes de la vinagreta. Deje reposar.

2) Hierva aguay cocine la pasta rotini segun las
instrucciones del paquete. Escurra bien la
pasta y enjuaguela con agua fria.

3) Mientras se cocina la pasta, corte el mango
en trozos, previamente pelado y
descarozado.

4) Coloque los ingredientes de la ensalada en
un recipiente grande. Rocie con la vinagreta
y mezcle todo suavemente.

Informacién nutricional
(cantidades por porcidn)

Calorias totales 430
Grasas totales 15g
Proteinas 12g
Carbohidratos 65¢g
Fibra alimentaria l4g
Grasas saturadas 3g

Azlcar total 18¢g

Fuente: Departamento de Agricultura de los EE. UU. (U.S.
Department of Agriculture, USDA)



