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i Hola! | Bienvenido a esta edicién de HealthU

Usted

U stec] Bienestar

alra

EN ESTA SECCION

Incluya un momento de meditacion en su dia

La primera dama de Nueva Jersey, Tammy
Murphy, defensora de la salud materno
infantil, se reunié con Bob Garrett en un
evento para celebrar el reconocimiento Gold
Seal of Approval® recibido por el centro
médico universitario Hackensack University
Medical Center para la Certificacion

Avanzada en Atencion Perinatal Todo lo que debe saber sobre las sobras

Receta de pollo con arroz rojo

Un reconocimiento
para las madres

Concéntrese en llevar una buena

alimentacion.
Un buen plan de alimentacion lo ayudard a
aumentar el nivel de energia, evitar la
deshidratacion y optimizar el tiempo
de recuperacion. Los carbohidratos,

Guia basica para
empezar a correr

En Hackensack Meridian Ya sea nuevo en este deporte 0 que esté entrenando

Un dia al afio es apenas suficiente

-~

para celebrar a las madres con

las que mi familia fue bendecida,

y estoy seguro de que muchos de
ustedes sienten lo mismo. Aun

asi, en este mes de mayo nos
detendremos un instante para
demostrar nuestra inmensa gratitud
hacia las mamas, madres biolégicas,
madres adoptivas, madres de
acogida, abuelas, madres sustitutas
y figuras maternas por igual, que
han impactado cada rincén de
nuestras vidas.

Desafortunadamente, a pesar de que las madres son las que en gran
medida toman las decisiones acerca del cuidado de la salud de sus
familias, sabemos que a menudo posponen el cuidado de si mismas.
Creemos que las instrucciones dentro de un avién también se aplican a
la vida: Primero debemos colocarnos nuestra propia mascara de oxigeno
antes de poder ayudar a los demas. Alentamos a todas las mamas a que
prioricen su propia salud y, para ello, les sugerimos tener una alimentacién
saludable, realizar ejercicio y mantenerse al dia con las citas médicas y los
examenes de deteccion.

En esta edicion encontrara consejos simples para incluir un momento
de meditacién dentro de una agenda ocupada (consulte la pag. 6). En la
pég. 7 también encontrara una receta superfacil de pollo con arroz rojo
para preparar cualquier noche de la semana. Visite HMHforU.org para
recibir mas inspiracién y consejos de salud.

Ademas, hicimos que sea més ficil que nunca ponerse al dia con las citas
médicas y los exdmenes de deteccion. Programe una cita en linea, en cualquier
lugar, cualquier dia y en cualquier momento, en HMHforU.org/Appointment.

Health, una de las formas en
que honramos a las madres es
mediante una atencién materna
de alta calidad que garantice

la buena salud de la madre,

asi como del recién nacido.
Creemos que la salud materna
es particularmente importante
debido al impacto trascendental
que tiene en todas las familias
y comunidades. Tenemos un
compromiso con la tarea de
abordar las disparidades
raciales y étnicas a través del uso de estrategias impulsadas por
datos, mejorando las competencias culturales y reduciendo los
prejuicios inherentes.

En los ultimos afios, Hackensack Meridian Health redujo el
porcentaje de cesdreas en casi un 40 por ciento en toda la red.
Nuestra labor en relacion con la entrega de estandares excepcionales
en el cuidado materno fue reconocida recientemente por The
Joint Commission. El centro médico universitario Hackensack
University Medical Center es el primer hospital del pais que
recibié el Gold Seal of Approval® de parte de The Joint Commission
para la Certificacion Avanzada en Atencion Perinatal, que honra
el compromiso de una organizacién de atencion médica con la
prestacion de atencion segura y de alta calidad para los pacientes.

A todas las mamés y figuras maternas, ya sea al comienzo de su travesia como
madres o luego de muchos anos de experiencia: igracias por su generosidad, sus
cuidados constantes y su guia invaluable! iFeliz dia de la madre! %

Robert C. Garrett, miembro de FACHE, Director general
Hackensack Meridian Health

o =
16"

Sogol
2

Presidente Frank L. Fekete, CPA Director general Robert C. Garrett, FACHE Jefe de
operaciones Mark Stauder

Asesor médico Elliot Frank, M.D.

Equipo de produccion Michael McCauley, Marisa Tranchina, Jacki Kronstedt, Joe
Colon

Editorial y servicios creativos Donovan Foote, Michelle Jackson, GLC

Esta revista gratuita es redactada por el Equipo de marketingy comunicaciones de
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© 2023 Hackensack Meridian Health. El material provisto en esta revista tiene el
objetivo de servir Unicamente como informacién general y no debe reemplazar el
asesoramiento médico. Siempre consulte con su médico para su atencion personal.
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para su primera maraton, arranque con el pie derecho
y evite lesiones comunes al correr.

Preste atencidn a estos seis consejos que nos brinda
Jason Nitche, M.D., cirujano ortopédico en el centro
médico Southern Ocean Medical Center y el centro Ml GBS G G e G

. R . R ! . darén energia al cuerpo.
médico universitario Ocean University Medical Center.

/

Use la regla del 10 por ciento.
Los principiantes a menudo comienzan a correr demasiado
répido, muy pronto en su carrera, lo que a menudo conduce a

las proteinas y las grasas son
importantes en la dieta de un
corredor. El Dr. Nitche también
recomienda comer bocadillos
ricos en carbohidratos una

lesiones como la rodilla del corredor, tirones en la espinilla o un

tirén muscular. Aumente la distancia semanal en incrementos

del 10 por ciento. Si corre 10 millas (16 km) a la semana, puede

aumentar su distancia 1 milla (1.6 km) por semana.

Use las zapatillas para correr adecuadas.
Usar una talla de calzado incorrecta o zapatillas para
correr desgastadas es una de las causas mas frecuentes
de lesiones al correr. El Dr. Nitche recomienda

acudir a la tienda local de zapatillas para correr

para que un experto las ajuste.

N —

Manténgase hidratado.

Beber demasiada agua puede provocar
un chapoteo estomacal, mientras
que beber muy poca agua puede
causar deshidratacion. En general, se
recomienda beber 64 onzas (2 litros)
de agua todos los dias. Beba agua
una hora antes de correr y, si corre
distancias largas, tome un pequefio
sorbo de agua cada 20 minutos para
mantenerse hidratado.

Jason Nitche, M.D.

Cirujano ortopédico

800-822-8905

Brick y Forked River

Realice ejercicios de

calentamiento antes de correr.
El calentamiento prepara el cuerpo
para correr y ayuda a reducir el riesgo
de lesiones. Una de las mejores formas
de calentamiento es el estiramiento
dindmico, que implica el movimiento
activo de las articulaciones y los
misculos en toda su amplitud.

No corra con dolor.

Cuando sienta dolor o malestar, el Dr. Nitche
recomienda reposo, hielo, compresién y
elevacion (RICE, por sus siglas en inglés).
Toémese tres dias y considere reemplazar

el correr por nadar o caminar ligero por

un tiempo. Si no se siente mejor en dos
semanas, consulte con un médico.

Obtenga més consejos
para ejercitarse en
HMHforU.org/
Exercise.
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Bienestar para Usted

| ARMONIA EMOCIONAL Apoyo para la salud emocional y mental

No espere...
medite

Cinco consejos para ayudarlo a incluir la meditacién en una

agenda ocupada.

La idea de meditar durante un dia ajetreado puede parecer poco realista. Pero cuanto mas ocupado

esté, mas necesitara la meditacion.

“La meditacién puede reducir los niveles de estrés, mejorar la calidad del suefio, controlar la
ansiedad, disminuir la presién arterial y mucho més”, afirma Caroline V. Santoro, BSN, RN, HNB-BC,
enfermera en el centro médico Bayshore Medical Center. “La meditacion es una practica simple
que se puede hacer en cualquier lugar y en cualquier momento. No necesita herramientas especiales
ni un lugar para meditar. Todo lo que necesita son unos minutos de su dia”.

Aqui hay cinco formas de incluir la meditacion en su rutina diaria:

Levantese y medite.

El mejor momento para
meditar es inmediatamente
luego de despertarse, aunque
solo sea por cinco minutos. Es

posible que quiera configurar

la alarma un poco antes para »
incluir este momento en su Programe una reunion con
rutin diaria. usted mismo. Programe un
descanso de meditacion de
10 minutos en su calendario
o tomese 10 minutos
durante el almuerzo. Puede
simplemente sentarse y
meditar en su escritorio o
lugar de trabajo.

Medite mientras espera. £n
lugar de agarrar el teléfono
y navegar por las redes
sociales, medite mientras
espera en el consultorio

del médico o en la fila de la
tienda de comestibles.

Observe una demostracién
de tres ejercicios de
respiracion relajantes.

06 HealthU | Primavera2023

Lleve la
meditacion al
siguiente nivel

Use meditaciones guiadas para ayudarlo. Hay
varias aplicaciones que ofrecen meditaciones
guiadas gratuitas para principiantes.

No se preocupe por cuanto tiempo debe meditar,

concéntrese en ser constante y practicar todos los dfas.

Esté bien que los pensamientos entren en su mente
mientras medita. No se desanime; solo continde.

Comience con meditaciones cortas y aumente
el tiempo gradualmente. Esté bien que medite
por solo dos minutos. Una vez que se sienta

cémodo, aumente gradualmente sus sesiones.

Medite mientras viaja. Si toma el
transporte piblico, ponerse los
auriculares y usar la meditacion
guiada durante el viaje puede ser
una forma increible de relajarse
antes de comenzar su ajetreado
dia o regresar a casa. Si conduce
al trabajo, tomese cinco minutos
adicionales en el estacionamiento
0 en la entrada de su casa para
concentrarse.

Medite antes de acostarse. Si tiene
dificultades para encontrar un tiempo
para meditar durante el dia, practique
la meditacion antes de dormirse por las
noches. La noche puede ser un buen
momento para relajar la mente y el
cuerpo. Como resultado, dormira mejor.

iStock.com/lemono

iStock.com/WRS Photos

| COMA BIEN |

JCudnto tiempo duran las
sobras de comida?

Después de una gran comida o fiesta, es comdn comer las sobras en los
dias siguientes. No obstante, deberfa comer las sobras de tres a cuatro
dias después de su preparacion inicial. Si transcurre més tiempo puede
aumentar su riesgo de contraer una enfermedad transmitida por los
alimentos, como salmonella, E. coli o listeria.

Hablamos con Karen Campbell, RD, CDCES, nutricionista en el centro
médico Bayshore Medical Center, acerca de las mejores practicas para
comer las sobras. Esto es lo que ella nos dijo:

La “prueba del olfato” no funciona. Después de tres a cuatro dias,
las bacterias en los alimentos pueden crecer y alcanzar niveles peligrosos.
Muchas veces, las bacterias no alteraran la apariencia, el gusto o el olor
de los alimentos, por lo tanto, puede ser dificil saber si es seguro comerlos.

Buena
alimentacion

Recetas saludables en cinco pasos o menos

Pollo con arroz rojo y especias

Los patégenos crecen rapidamente cuando los alimentos se dejan
a temperatura ambiente. No deje los alimentos a temperatura ambiente
por més de dos horas. Utilice platos calientes o platos frios para

mantener los alimentos a la temperatura adecuada durante méas tiempo.

Los alimentos calientes (mds de 90 grados F) no deben dejarse
afuera por mds de una hora. Deben refrigerarse a 40 grados F o menos
dentro de una hora. En el rango de temperatura de la zona de peligro entre
los 40y 140 grados F, pueden crecer bacterias potencialmente dafiinas.

Congele las sobras para que duren. Sino podra comer
las sobras dentro de tres o cuatro dias, congélelas. Tendra mucho mas
tiempo para disfrutar de los alimentos, en general de tres a cuatro meses.

Congele los alimentos en porciones individuales. Es mas probable
que coma las sobras si las comidas son rapidas y faciles de descongelar.

Encuentre una demostracion de cocina saludable u otros eventos de nutricién
cerca de su casa en HMHforU.org/Events.

Ingredientes
1 taza de arroz integral
1 lata de 14 onzas (400 ml) de
caldo de pollo bajo en sodio,
dividida (1 taza, /s taza)
1 taza de agua
% taza de salsa de tomate
(%2 de una lata de 8
onzas/250 ml)
1 cucharada de aceite de oliva
1 cebolla mediana, picada
3 dientes de ajo, picados
1 pimiento verde grande,
cortado en trozos del tamano
de un bocado
1 pimiento rojo grande, cortado
en trozos del tamafno de un
bocado
1% cucharaditas de péaprika
Y4 cucharadita de pimienta de
cayena, 0 mas a gusto
1% cucharaditas de orégano seco
1 taza de guisantes congelados,
descongelados
12 onzas (350 g) de pechuga de pollo
deshuesada, sin piel, cortada en
trozos del tamafo de un bocado
Pimienta negra a gusto

Informacion nutricional
Por racion: 379 calorias, 27 g de
proteina, 52 g de carbohidratos
(7 g de fibra), 6 g de grasas (1 g
saturadas, 5 g monoinsaturadas/
poliinsaturadas), 408 mg de sodio

Rinde 4 raciones

Pasos

@ Cocine el arroz integral en 1
taza de caldo de pollo, el agua
y la salsa de tomate durante
40-45 minutos, hasta que el
arroz esté tierno y se absorba
el liquido.

® Mientras se cocina el arroz,
caliente el aceite en una sartén
grande antiadherente. Saltee
las cebollas y el ajo hasta que
estén transparentes.

® Agregue el pollo, los pimientos,
la paprika, la pimienta de
cayena y el orégano a la sartén.
Agregue /s taza de caldo de
pollo, cubra la sartén y cocine
por 15 minutos, hasta que el
pollo esté bien cocido y las
verduras estén tiernas.

@ Agregue el arroz cocido,
afadiendo un poco mas del
caldo de pollo restante si la
mezcla parece seca. Vuelva a
condimentar si hace falta.

@ Anada los guisantes al pollo
y el arroz, y cocine hasta
que los guisantes estén
completamente calientes,
unos dos minutos mas.

Cocina condimentada

Prepare raciones de maés para dejar sobras para el dia siguiente. Sirva con
ensalada de frutas, que es un contraste refrescante al pollo condimentado.

Obtenga més recetas y consejos para una alimentacion saludable en HMHforU.org/HealthyEating.
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El polen suele ser la causa de los sintomas de alergia
primaveral. Estos granulos livianos y secos llegan
facilmente a los senos paranasales, los pulmones

y los 0jos, lo que los hace dificiles de evitar. Aqui hay
algunos consejos que pueden ayudar:

e

Aunque los estudios basados
la poblacién no demostraron un

vinculo directo entre el humo |
de la marihuana y el cancer de

pulmén, sin dudas es perjudicial

El humo, ya sea igarrillos, porros o chimeneas, es -

daiiino porque las toxinas ingresan a los pulmones. Los
i fumadores de marihuana tienden a inhalar profundamente,
lo que conduce a una mayor exposicion al alquitran.
Ademas, en el humo del cannabis se hallaron muchas de
las toxinas presentes en el humo del cigarrillo.

para la salud de los pulmones.
Con epidemias mundiales y
enfermedades respiratorias locales
que afectan los pulmones, seria
beneficioso evitar inhalar cualquier
tipo de humo.

Verifique los niveles diarios de polen y quédese
adentro cuando estén altos.

El nivel de polen varfa a lo largo del dia y suele ser mas alto
por la mafana. Por lo tanto, evite las caminatas matutinas y,
en cambio, aventdrese al aire libre por las tardes.

Obtenga mas
informacién en
HMHforU.org/

Tome una ducha inmediatamente después de
trabajar o jugar al aire libre.

Esto reducira la propagacion del polen en el sofa,
la cama y otras areas comunes de su hogar.

éComo saber si tengo un nervio pinzado?

Use sombrero y anteojos de sol cuando esté
al aire libre.

Un sombrero y anteojos de sol protegeran su rostro
y ojos del polen en el aire.

Anthony G. Conte, M.D., opina:

Si tiene un nervio pinzado, puede sentir un dolor repentino o progresivo

que puede afectar la espalda y extenderse hacia los brazos o las piernas,
asf como debilidad o entumecimiento.

Para determinar si tiene un nervio pinzado o algo mas, consulte con
un médico de atencién primaria, un neurélogo o un neurocirujano. El
médico le hara preguntas sobre su dolor e historia clinica, y le hara un
examen fisico para determinar si tiene un nervio pinzado u otro problema.

Si el médico sospecha que tiene un nervio pinzado, le haran una
resonancia magnética, un tipo de imagen que puede resaltar el lugar
donde podria estar comprimido el nervio.

El dolor puede deberse a distintas causas, como neuropatia periférica,

Mantenga las ventanas cerradas.

En lugar de abrir las ventanas, encienda el aire acondicionado
para hacer circular el aire. Esto también se recomienda
adentro del auto.

Anthony G. Conte, M.D.

Neurocirujano

800-822-8905

Sonia Guirguis, M.D.

Edison y Holmdel

Cuando los alimentos son enlatados, muchos utilizan algin tipo de
sal o azicar para actuar como conservante. Cuando vaya de compras,

Alergista e inmunéloga

busque términos como los siguientes: 800-822-8905 hernia de disco o cambios artriticos en la columna. Su médico buscara
» Sin sodio, bajo en sodio o sin sal agregada para verduras y frijoles. areas concentradas de debilidad y relacionard estas areas con los
Holmdel nervios asociados, y descartara otras condiciones antes de diagnosticar

» Enlatado en agua, enlatado en su propio jugo o sin azlcar agregada para frutas.
R Obtenga méas
informacién en
HMHforU.org/
PinchedNerve.

un nervio pinzado.

Obtenga més informacién en HMHforU.org/CannedFoods.

Obtenga més informacion en HMHforU.org/SpringAllergies.

iStock.com/Aamulya/Aleksei Morozov
iStock.com/coldsnowstorm/Yuri_Arcurs
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Enfoque del médico

EMMET FENICHEL, M.D.
Atencion primaria

Hackensack Meridian Medical Group
Atencion primaria—Point Pleasant

Atender a un paciente que no fue

al médico en décadas presenta un
desafio agradable para Emmet
Fenichel, M.D., médico de atencion
primaria en Hackensack Meridian
Medical Group Primary Care-Point
Pleasant.

“Quiero asegurarme de que los pacientes se sientan
cémodos, y trato de mostrarme como una persona con
quien pueden hablar, para que no piensen que soy como
un robot”, dice. “Trato de usar mi sentido del humor
para aumentar el nivel de comodidad. La comunicacién
es importante en cualquier relacién, especialmente en
la de un médico y un paciente”.

Emmet recuerda que a los 14 afios lo atendié
un médico a quien consideré insensible. “Vemos a
los pacientes en su estado mas vulnerable y esa
conversacion puede dejar un impacto duradero”, dice el.
“Trato de ser un buen médico empético que también
esté al tanto de las Gltimas investigaciones”.
éCudndo decidié dedicarse a la medicina?
Mi experiencia como socorrista cuando era mas joven
me influencié y me hizo dar cuenta de que tenfa muchas
ganas de ayudar a la gente. También admiraba mucho
a mi padre y a mi abuelo, quienes se dedicaban a la
medicina.

Cuéntenos sobre ese antecedente familiar

en la medicina.

Mi abuelo sirvié durante la Segunda Guerra Mundial
como médico en un hospital de prisioneros de guerra
en Bélgica. También ensefid a residentes y ejercié la
radiologia en Filadelfia. Mi padre es dermatélogo y
trabajé en Absecon, Nueva Jersey.

Como surfista experimentado, (donde surfeo?
Empecé a surfear a los 11 afios. Mi temporada actual
de surf en Nueva Jersey es aproximadamente de
marzo a noviembre (uso un traje de neopreno y botas)
y por lo general, surfeo en Monmouth Beach y Sandy
Hook. Tengo la suerte de haber surfeado en Australia,
Marruecos, Irlanda, México, Costa Rica, Espafia,
Nicaragua, Barbados, Antigua, Isla de San Martin y
otros lugares. Mi lugar favorito es Donegal, Irlanda. Las
Islas Mentawai, Indonesia, es el lugar de mis suefios
para surfear.

Emmet Fenichel, M.D., ¢
cuando tenia 11 afios. Ha
todo el mundo, incluso en A
Marruecos e Irlanda.

<éCudles son sus comidas favoritas?

Tengo que admitir que la pizza todavia abarca un
espacio probablemente méas grande de lo que deberfa
en mi pirdmide alimenticia. Cuando era chico, repartia
pizza para restaurantes legendarios de Ocean City como
Mario’s y Piccini, y comida para Rojo’s Tacos, todos los
cuales todavia existen. Sin embargo, mi comida favorita
es la comida tailandesa. Podria comer fideos borrachos
por el resto de mi vida. £k

Para programar una cita con el Dr. Fenichel, llame al 800-822-8905 o visite HMHforU.org/FindADoc.
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Temas de salud que mdas le interesan

Renueve su salud
esta primavera

3 habitos a eliminar esta
primavera para renovar su
salud

Pasar demasiado
tiempo quieto.
Estar sentado durante més
de 7 a 10 horas al dia puede
provocar obesidad, enfermedades
cardiovasculares y dolor de cuello
y espalda. En el trabajo, pruebe
con un escritorio de pie durante
parte del dia. En casa, levantese y
muévase mientras mira television.

No beber suficiente agua.
La mayoria de los hombres
necesitan unas 13 tazas de liquido
al dia, mientras que las mujeres
necesitan unas 9 tazas, segin
el Instituto de Medicina. Sin
embargo, necesitara una cantidad
mayor cuando pierda liquido a
través del sudor.

Tiempo frente a la pantalla
antes de acostarse.

Usar el teléfono demasiado
cerca de la hora de acostarse
puede evitar que duerma bien

por la noche. Guarde el teléfono
o cualquier otra pantalla
electrénica, una o dos horas antes
de apagar las luces.

Para obtener mds inspiracion sobre una vida saludable,

visite HMHforU.org.
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Enfoque en Usted

SALUD INFANTIL

3 motivos por los cuales los nirios deben usar casco

El uso de casco cada vez que su hijo anda en bicicleta,
patines o patineta puede salvarle la vida. Aqui le explicamos los motivos:

Los cascos reducen el riesgo de Los cascos absorben parte Los cascos aumentan la
lesiones graves o muerte. de la energia producida visibilidad en la calle.
Caerse de la bicicleta o chocar contra por el impacto. Un casco de colores brillantes puede
un auto puede causar lesiones graves Los cascos estan disefiados para hacer que su hijo sea mas visible.
o incluso la muerte. El uso de casco absorber parte de la energia de un Los conductores pueden verlos
reduce este riesgo. impacto. Ya sea que la cabeza de su hijo desde una distancia mayor y darles
Un estudio publicado en el 2018 golpee contra el pavimento en la calle, espacio al pasar. Si su hijo anda
determino que los cascos de un érbol o un vehiculo, sufriré un dafio en bicicleta o patina
bicicleta redujeron: menor. Los cascos tienen exteriores de noche, elija un

. . duros, pero los interiores son blandos
Las lesiones en la cabeza en un 48% pero GESLD GO gEIntE Nz

para amortiguar el golpe en la cabeza. _ gy, refractarias, para que

Las lesiones graves en la cabeza en No pueden prevenir la conmocion los conductores lo

un 60% cerebral, pero pueden prevenir
lesiones cerebrales graves.

detecten desde
lejos.

b ®

Las lesiones cerebrales traumaticas
en un 53%

Las lesiones en la cara en un 23%

La cantidad de lesiones graves o
muertes en ciclistas en un 34%

Las palabras que decimos a nuestros hijos tienen mucha importancia.
Aqui incluimos tres frases que deberia evitar y alternativas para desarrollar
una mejor relacion de confianza con su hijo.

B 5
' A
Al L
Recuerde usar un casco para dar un buen ejemplo a los ninios!
‘ Los nifios escuchan lo que dicen los padres, pero lo que ven puede tener un mayor
impacto. Usar un casco cuando andan en bicicleta, patineta o patinan juntos transmite

el mensaje correcto. Digales a sus hijos que los cascos son una parte esencial del
equipo de seguridad y recuerde usar el suyo cuando anden en bicicleta o patinen juntos.

l‘&

A

Los nifios conocen el mundo a través de “Dale un abrazo’.
observar a sus padres, y las cosas que los
padres les dicen son de vital importancia. Stacy
Doumas, M.D., psiquiatra en el centro médico
universitario Jersey Shore University Medical
Center, comparte tres frases que los padres

Si bien puede ser algo natural en ciertas familias o culturas darse un
abrazo al saludar o despedirse, es importante que los nifos sepan que
tienen autonomia corporal.

“Por supuesto, no queremos que nuestros hijos le falten al respeto
a un familiar o amigo, pero no debemos obligarlos a tener contacto fisico

deben evitar y aconseja qué decir en su lugar. con alguien con quien no se sienten comodos”, explica la Dra. Doumas.

e 4 “La autonomia corporal significa ser dueno de tu propio cuerpo y de lo
“Estdas bien’. Stacy Doumas, M.D. que le sucede. Queremos que los nifos se sientan seguros y confiados
“La edad es un factor distintivo en la forma en Psiquiatra con sus cuerpos”.
que abordara esta charla, pero si su hijo esta En cambio, preguntele con qué se sentiria cémodo:
llorando o visiblemente molesto y usted intenta 800-822-8905 » (Te gustarfa darle un abrazo para despedirte? se sienta comodo acudiendo a usted para hablar sobre cualquier tema. abierta con su hijo y asegurarse de que se sienta seguro al acudir a usted
simplemente sacarselo de encima diciéndole Neptune » Sino, ite gustaria chocar los cinco? Si lo hace callar de inmediato y le dice que es una persona horrible, para hablar sobre cualquier tema”, afirma la Dra. Doumas . £
‘estds bien’, estara invalidando sus emociones”, no estara abriendo un gran espacio para la conversacion”, dice la Dra.
explica la Dra. Doumas. “En cambio, siéntese con “Eres una gran decepcion’. Doumas.
su hijo y aytidelo a analizar sus sentimientos”. La Dra. Doumas recomienda iniciar cada conversacién con su hijo con . - En cambio, obtenga més informacion haciendo preguntas sobre lo
Si su hijo muestra senales de estar molesto o frustrado, pruebe estas una mente abierta y sin juzgar: Tenga cuidado de no avergonzar a su hijo S 2 ocurrido: Dime por qué hiciste eso.
frases para validar sus sentimientos: y aborde las conversaciones cuando esté tranquilo y sereno. “Si su hijo g g “Recuerde que cada nifio es distinto y sus conversaciones con sus hijos linea
» Me doy cuenta de que te sientes (insertar emocion: herido, enojado, etc.) estaba haciendo algo que va en contra de los valores familiares, esté bien % % variardn segun la edad. Si bien hay maneras de comunicarse mejor con Para obtener mas apoyo, encuentre un evento sobre crianza de los hijos cerca de su casa en
» Estoy aqui para ti. {Como puedo ayudarte? que se lo diga y que establezca limites. Sin embargo, queremos que su hijo 2 2 los ninos, lo mis importante es esforzarse por construir una relacion HMHforU.org/Events.
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Enfoque en Usted

Tomese un descanso de la television

E 2
¢Los maratones televisivos Son malos para el cerebro?
Aqui le explicamos por qué deberta tomarse un descanso.

Las plataformas de streaming permiten ver horas y horas de

6n. Es una buena forma de matar el tiempo, pero ver

ada television a menudo tiene el potencial de convertirse en
un habito poco saludable.

Si bien se han realizado muchas investigaciones acerca de los
efectos de la television en nifios, los adultos a menudo quedaron fuera
de estas recopilaciones de datos. No es sorprendente que la conducta
sedentaria de ver television en exceso pueda afectar negativamente
nuestra salud fisica, pero los estudios recientes muestran que
también es un mal habito para la salud y el
funcionamiento del cerebro a largo plazo.

Efecto de la television sobre
el deterioro cognitivo
“Los investigadores hallaron que ver telev
con una frecuencia de moderada a alta durante
la mediana edad esta asociado con una mayor
pérdida de memoria y una disminucién de las
habilidades motoras finas”, explica Jasdeep
S. Hundal, PsyD, ABPP-CN, director de
Psicologia médica y Neuropsicologia para
la Region Sur de Hackensack Meridian
Health Medical Group. Los estudios
también hallaron un vinculo entre
el alto consumo de television y la
aparicion de depresion.
medida que |
da en los Estados Unidos contintia
aumentando, los expertos

pectativa de

en que el

riesgo de la poblacién de desarrollar deterioro
cognitivo o demencia también aumentara. Hacer
algunos cambios saludables hoy puede ayudar a
prevenir el desarrollo de demencia en el futuro. La
neurobiologia de la demencia comienza

“Estar mas activo fisica y mentalmente y evitar conductas
sedentarias, como los maratones televisivc 1 cambio en el
estilo de vida ne rio para que los adultos conserven su salud
mental a medida que envejecen”, afirma el Dr. Hundal.

Los cuatro puntos de una buena salud mental

El Dr. Hundal sugiere que los adultos de mediana edad recuerden

los cuatro puntos esenciales de una buena salud mental: las
prioridades, la movilidad, la estimulacién
mental y los medicamentos. Estos puntos son
recordatorios de las formas simples en las
que puede cuidar su salud mental y cogn
mientras reduce las conduct dentari

Las prioridades: Concéntrese en las cosas

saludables y beneficiosas que le importan y

tienen un impacto positivo en su vida, como

socializar, dormir bien, comer sano y no fumar ni
consumir otras sustan

La movilidad: Levantese y manténgase
activo. Un estilo de vida que incluya
mucho ejercicio conducira a mejores
resultados de salud y lo ayudara a
preservar la movilidad y la salud
cer a medida que envej

La estimulacion mental: Encuentre un
satiempo nuevo y divertido que lo ayude a
llenar su tiempo libre. Participe en actividades
que fomenten el pensamiento creativo, le ensefien
algo nuevo o lo ayuden a relajarse.

Los medicamentos: Tenga cuidado con el uso de
medicamentos de alto riesgo, tales como

entre los 45 y los 64 ainos. Modificar la
conducta y el estilo de vida durante la
mediana edad puede ayudar a preservar
la cognicién a medida que envejece y
disminuir el riesgo de demencia.

sedantes (incluidos los medicamentos para
Jasdeep S. Hundal,

dormir de venta libre) e hipnéticos. Pueden
PsyD, ABPP-CN

ar la eficier

1 cognitiva y provocar

Neuropsicélogo >mas de memoria y concentr:

800-822-8905

Neptune

linea

iStock.com/grandeduc

Conozca de qué modo la medicina geriétrica abarca las necesidades tnicas de los adultos mayores en HMHforU.org/MemoryHelp.
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desencadenen reacciones
alérgicas. Nuestra lista d
control para la prevencion
de alergias puede ayudar.

Cada primavera trae mas lluvias y temperaturas mas
célidas, lo que brinda a los alérgenos comunes, como el
moho y el polen, el entorno perfecto para prosperar y
provocar diversas reacciones alérgicas.

Por ese motivo, encarar los proyectos de limpieza
esta primavera significa mucho mas que mejorar su
hogar: Es una excelente manera de priorizar su salud y
mantener a raya sus sintomas de alergia.

“Una de las mejores formas de evitar una reaccion
alérgica o lidiar con los sintomas es simplemente reducir

su exposicion a los alérgenos”, dice Jared Goldfarb, M.D.,

especialista en oido, nariz y garganta de los centros
médicos Bayshore Medical Center, Southern Ocean
Medical Center y del centro médico universitario

Jersey Shore University Medical Center. “Si bien en

algunos casos no es posible evitarlos por completo, es
util reducir el contacto”.

Jared Goldfarb, M.D.

Especialista en oido, nariz y
garganta

800-822-8905

Neptune, Manahawkin y Holmdel

-

Tenga en cuenta estos consejos para prevenir las alergias
cuando realice la limpieza primaveral este ario.

Limpie el polvo de todo
“El polvo es una coleccién de contaminantes como acaros, células de la piel,
bacterias, polen, pedazos de plastico y otras cosas mas desagradables a las
que debemos limitar nuestra exposicién”, explica el Dr. Goldfarb.
» Use un pafio de microfibra para atrapar
las particulas de polvo.
» Limpie todas las mesadas y los estantes.
» Use una méscara para evitar reacciones
alérgicas mientras limpia.

» Elimine el polvo que se esconde en rincones
como ventiladores de techo, tapas de
extractores y la parte superior de los gabinetes.

» Aspire a fondo las alfombras y los muebles
con tela (incluso el colchén).

Fuite la aparicion de moho

El moho se desarrolla en ambientes calidos y himedos, lo que convierte a las

duchas, los lavabos, las baiieras y los inodoros en lugares criticos.

» Limpie las &reas con moho con jabén y agua tibia.

» Reemplace los articulos con moho como
alfombras, aislantes o paneles de yeso que
no puedan lavarse.

» Encare proyectos de mantenimiento del
hogar, como reparar fugas, que pueden
ayudar a prevenir la aparicién de moho.

Escuche a su cuerpo
El cuerpo de cada persona es distinto y las reacciones a los alérgenos pueden
ser variadas, lo que afectara la forma en que limpie su hogar.

» Si el problema principal es el moho, abra
las ventanas para ventilar su casa.

» Si el polvo y el polen son los problemas
principales, mantenga las ventanas
cerradas para asegurarse de que los

. alérgenos del exterior no ingresen. £k
linea

iEstas sufriendo de alergias? Encuentre un alergista cerca de su casa: HMHforU.org/Allergist.
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ATENCION ONCOLOGICA

Enfoque en Usted

;Cual es el

riesgo?

Nuestra experta opina acerca de cinco
productos de uso frecuente y el potencial
riesgo de cdncer que plantean.

Cuando se trata de cancer; sabemos que las elecciones del estilo de vida,
tales como fumar y exponerse al sol, pueden provocar cancer.

“Pero lo que muchos no saben es que existen otras elecciones del
estilo de vida, como la forma en que dormimos y lo que compramos, que
pueden aumentar indirectamente nuestro riesgo”, explica Madhurima
Anne, M.D., hematéloga y oncéloga en los centros médicos universitarios
Jersey Shore University Medical Center y Ocean University Medical
Center.

Si bien es dificil

evitar todo el tiempo Madhurima Anne, M.D.

los carcinégenos, la Dra.

Anne dice que reducir Hematdloga y oncéloga

la exposicion es clave. 800-822-8905

Estos son algunos
productos domésticos
cotidianos que pueden

Neptune y Brick

presentar riesgo de
cancer.

Los utensilios de cocina antiadherentes pueden estar cubiertos

de posibles toxinas. Para reducir el riesgo, opte por una sartén de
hierro fundido que puede durarle toda la vida, o use sartenes antiadherentes
a fuego lento para disminuir la liberacion de estos productos quimicos.

2 Los fabricantes con frecuencia afiaden retardantes de llama

a los muebles para reducir la velocidad en la que se propagan
los incendios domésticos. Una exposicion prolongada a los retardantes de
llama puede provocar distintos tipos de cancer; problemas reproductivos, y
puede afectar el desarrollo infantil. Sin embargo, antes de entrar en panico
y salir a comprar un colchén nuevo, tenga en cuenta que el colchén que

tiene probablemente ya haya sido desgasificado (cuando el gas contenido
en el material se libera) desde que lo compré. Cuando llegue el momento

1 Utensilios de cocina antiadherentes

Colchones

Primavera 2023
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Detectar el cancer de forma temprana es
clave para poder tratarlo. Programe un
examen
de deteccion de cancer cerca de su casa.

de reemplazarlo, busque colchones fabricados sin retardantes de llama o

aumente la ventilacion en la habitacion para que el colchén nuevo libere el gas.

Baterias

3 Todas las baterias tienen toxinas, como cadmio, plomo, litio y
acido sulfirico. Puede reducir su dependencia de baterias a

través de optar por articulos sin bateria o recargables cuando sea posible

para articulos tales como cepillos de dientes eléctricos, detectores de

humo, controles remotos y linternas.
4 Muchos productos de limpieza para el hogar contienen
disruptores endocrinos, que pueden provocar cancer. Tenga
en cuenta que la mayorfa de los productos de limpieza que utilizamos no
son necesarios: A menudo, un método tan simple como el agua y el jabon
funciona para limpiar pisos, alfombras, ventanas y paredes. Guardar los
productos més fuertes para casos de emergencia reducira la exposicion.

Productos de limpieza

Productos de cuidado personal.
Los cosméticos, los productos para el cuidado de la piel y otros
productos de cuidado personal pueden contener sustancias
quimicas nocivas tales como:
» Parabenos » Dietanolamina (DEA)
» Polietilenglicoles
» Jalea de petrdleo
» Siliconas
» Lauret sulfato de sodio (SLS)
» Triclosan

» Parfum (ingredientes de la
fragancia)
» Formaldehido
» Colorantes de alquitréan de hulla
» Butilhidroxianisol (BHA) o
Butilhidroxitolueno (BHT)
Si desea reducir el riesgo de céncer, mantenga una rutina minima con
productos que utilicen ingredientes simples. ¥

iStock.com/AlexSecret

Despues de'que Michael Mancusi, de 18 afios, se enterara de que tenia un ‘cancer poco frecuente,

F
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Descubrir que tiene cancer no es una de las
experiencias trascendentales que uno espera vivir en
su (ltimo afio de escuela secundaria. Pero eso es lo
que le sucedi6 a Michael Mancusi, un joven de 18 afios,
residente de Freehold Township, Nueva Jersey.

Michael era un joven deportista que jugaba al béisbol
y al ftbol americano y levantaba pesas. Al comienzo de
su Gltimo afio de escuela secundaria notd por primera vez
un bulto extrafio en la parte superior del muslo. Estaba
levantando pesas cuando sintio algo de dolor en el drea de
la ingle. Tanteando con cautela para ver si todo estaba bien,
observé lo que parecfa una pequefia picadura de insecto.
No estaba irritada ni sentia dolor, asf que no le dio mucha
importancia.

Sin embargo, ese bulto de aspecto inocuo crecié
con el paso del tiempo. La novia de Michael le insistio
para que se lo contara a sus padres y, después de seis
meses, finalmente lo hizo.

La familia pidié una cita con el pediatra de Michael,
quien ordend una ecografia y lo derivd a Mark Kayton,
M.D., un cirujano pediatrico que es el jefe de la
division de cirugfa pediétrica en el hospital de nifios
K. Hovnanian Children’s Hospital en el centro
médico universitario Jersey Shore University
Medical Center y se especializa en el tratamiento
de sarcomas pedidtricos, tumores cancerosos que se
desarrollan en huesos y tejidos como los mésculos.

Un hallazgo de cancer poco

»
ichael Mancusi regresé I|l
actividad fisica con'un | {

~ deporte que nunca imaginé que |

|

practicaria: el golf. ]

‘equipo de"atencion multidisciplinario lo ayud% regresar a su ultimo ano de secundaria:
| =1

[

frecuente

En la primera visita al consultorio, el Dr. Kayton

penso que el bulto en el muslo de Michael podria

ser canceroso. “Aunque mi corazonada no pudo
demostrarse en ese momento, en lo profundo de mi ser
sentfa que habfa una razén por la cual Michael habia
venido a mi consultorio”, recuerda.

Una biopsia reveld que Michael tenia rabdomiosarcoma,
un cancer poco frecuente en nifios y adolescentes.
Afortunadamente, el hospital de nifios contaba con los
recursos necesarios para tratar un céncer asf de raro.

El Dr. Kayton reunié a un equipo de atencién
multidisciplinario para administrar el tratamiento de
quimioterapia de Michael, extirpar el tumor y preservar
la apariencia de la pierna de Michael, asf como su
capacidad para usarla completamente con una cirugfa
reconstructiva avanzada.

La clave para garantizar el mejor plan de tratamiento
posquirtrgico para Michael fue determinar qué subtipo
de rabdomiosarcoma tenia, recuerda la hematéloga
y oncéloga pediatrica Jessica Scerbo, M.D. Para
realizar esa determinacion, se realizaron pruebas
genéticas del tejido tumoral.

Se realizaron pruebas adicionales, incluida una
biopsia de ganglio linfatico centinela, para determinar
si el cancer se habia propagado. Normalmente, este
procedimiento se realiza en adultos, pero no es tan
frecuente en pacientes pediatricos. Solo unos pocos
oncdlogos quirdrgicos pediatricos en el pais, como el Dr.
Kayton, tienen experiencia significativa en este tipo de
procedimiento. Afortunadamente, los resultados de las
pruebas mostraron que el cancer no se habia propagado.

M

Jessica Scerbo, M.D.

Hematéloga-oncéloga
pediatrica

800-822-8905

Neptune

N

Mark Kayton, M.D.

Cirujano pediétrico

800-822-8905

Disfrutar del
ultimo afo
Mientras esperaban
los resultados de las pruebas genéticas, el equipo
quirdrgico extirp6 el tumor del muslo de Michael.
Debido a que el tumor se extirp6 por completo, no
necesitd radiacion.

Afortunadamente, los resultados de las prugbas
genéticas llegaron antes de que comenzara la quimioterapia.

“Con esa informacion por adelantado, pudimos acortar su
régimen de quimioterapia”, dice la Dra. Scerho.

Si bien la quimioterapia de Michael fue una
experiencia dificil para €, su equipo de atencion trabajé
con él para asegurarse de que pudiera disfrutar de su
(ltimo afio de secundaria tanto como fuera posible, lo
que significd mucho. “Fueron fantasticos con nosotros”,
afirma la mama de Michael, Pam. “Lo entendieron por
completo y dijeron: ‘Lo resolveremos’”.

Michael pudo ir a su baile y ceremonia de
graduacion, y cuando se acercaba al final de la
quimioterapia, regreso a la actividad fisica con un
deporte que nunca imaginé que practicarfa: el golf.

“A mi papé siempre le gusté el golf”, dice Michael.
Pero se resistia a los esfuerzos de su padre para que
jugara con él. “Hacfa tiempo que no practicaba un
deporte y extrafiaba la competencia. Fue como, ‘Sabes,
ipor qué no?"”

Su papa esta muy feliz, incluso cuando su hijo le
gana una ronda de golf.

Neptune

HackensackMeridianHealth.org 17




Enfoque en Usted

SALUD DEL CORAZON

Nuestro experto recomienda cudles son las mejores frutas y verduras
que debe elegir esta primavera para cuidar la salud del corazon.

“Las verduras en general son buenas para el corazon y ricas en
vitaminas y antioxidantes. Son con lo que deberiamos llenar
nuestros platos,” afirma Ravi Diwan, M.D., jefe de cardiologia
en el centro médico Riverview Medical Center. “Cualquier
fruta es mejor que los alimentos procesados como las galletas y
saltinas, pero algunas frutas contienen méas azicar que otras”.

Estas son las principales frutas y verduras que
recomienda consumir durante la primavera:

Ravi Diwan, M.D.

Verduras de hoja verde

Estas verduras incluyen bricoli, acelga, kale, repollitos

de Bruselas, lechuga, espinaca, bok choy y esparragos.
“Siempre es una buena idea optar por lo verde cuando se

trata de vegetales”, afirma el Dr. Diwan. “Tenga en cuenta
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Cardi6logo

800-822-8905

Keyport, Neptune y
Shrewsbury

que algunas verduras de hoja verde tienen un alto contenido
de vitamina K, que puede contrarrestar los efectos de los
anticoagulantes. Por lo tanto, consulte con su cardiélogo
antes de hacer grandes cambios en su alimentacion”.

Ardndanos, moras, frambuesas

“Las bayas son nuestra opcién de frutas saludables para el
corazon. Las manzanas también son una buena opcién y tienen
menos contenido de azticar que frutas como las pinas o bananas”,
dice el Dr. Diwan. “Pero si se reduce a eso, y debe elegir entre
una banana y una barra de granola, opte por la banana”.

Pimientos, tomates, calabacin de verano, zanahorias

“Los vegetales rojos, amarillos y anaranjados estan llenos de
carotenoides, fibra y vitaminas que pueden mejorar la salud
del corazon”, afirma el Dr. Diwan.

iStock.com/fcafotodigital

iStock.com/Svetlana Ivanova
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Cuando no es posible
consumir alimentos
Jrescos

Si no puede optar por frutas y
verduras frescas, atin puede elegir
opciones saludables para el corazén
en la tienda de comestibles o en

el mercado. El Dr. Diwan ofrece
algunos consejos:

La preparacién importa.

“Las verduras de hojas verdes son
una opcion excelente, pero trate
de no empaparlas con aceite y
mantequilla”, dice. “Los batidos
proteicos quedan geniales con
estas verduras”.

Preste atencion al sodio en

los alimentos preparados o
enlatados. “Desafortunadamente,
las cosas que son convenientes
suelen ser malas para la salud. Las
comidas congeladas, enlatadas o para
llevar son una manera fécil de ingerir
verduras, pero anulan ese beneficio
cardiovascular debido a la cantidad
de sodio que contienen”, explica el Dr.
Diwan. “Preste atencién al contenido
de sodio en el paquete”.

Esté atento al contenido de
aziicar: “Especialmente en el
caso de las frutas deshidratadas,
observe el contenido de azicar”,
dice el Dr. Diwan. “Por ejemplo, los
albaricoques secos tienen mucha
mas azucar que los frescos; los
albaricoques congelados son una
mejor opcion”.

No olvide controlar el tamaiio
de las porciones. Fl tamaiio de
las porciones puede ser engarioso
en el empaque, lo que puede
llevarlo a comer en exceso y negar
el beneficio que brinda la comida.
‘Nada debe consumirse en exceso.
Haga que estas elecciones formen
parte de una dieta equilibrada en
lugar de abusar de un tipo de fruta
o verdura”, concluye el Dr: Diwan. £

Por qué su frecuencia cardiaca es alta

La frecuencia cardiaca aumenta cuando hace ejercicio y disminuye
cuando se recuesta en la cama. Pero ;a veces siente que su
frecuencia cardiaca se eleva sin razén aparente?

Tener una frecuencia cardiaca acelerada no es un
problema de salud en sf mismo, sino que es un sintoma

causado por una gran cantidad de circunstancias. Puede

ser una reaccion a algo que esta sucediendo en su vida

o puede ser causado por un problema de salud.
“Cuando inesperadamente sienta que el corazén le

late con fuerza en el pecho, no saque conclusiones

precipitadas acerca de que algo anda mal con él.

Pero si el problema continda sin una causa simple y

explicable, consulte a un médico para hablar sobre

sus inquietudes”, dice Ali Moosvi, M.D., cardiélogo
intervencionista en los centros médicos universitarios

Jersey Shore University Medical Center y Ocean

University Medical Center.

El Dr. Moosvi ofrece seis motivos, no relacionados
con su corazén, por los cuales su frecuencia cardiaca
podrfa estar elevada:

» Estrés. Cuando el cuerpo responde a algo estresante,
aterrador 0 molesto, puede recibir una descarga de
adrenalina, lo que aumenta la frecuencia cardiaca.

» Tiroides hiperactiva (hipertiroidismo). Tener
demasiada hormona tiroidea en el sistema hace
que el corazén lata méas rapido de lo que deberfa,
aumentando la frecuencia cardiaca.

» Anemia. Si tiene anemia, no tiene suficientes

glébulos rojos para transportar oxigeno a los 6rganos.

El corazén puede latir mas rapido para compensar.
» Efectos secundarios de los medicamentos.
Una gran cantidad de medicamentos pueden hacer
que la frecuencia cardiaca aumente, incluidos
algunos medicamentos para tratar resfriados, asma,
ansiedad, depresién y presién arterial alta.

Ali Moosvi, M.D.

Cardidlogo
intervencionista

800-822-8905
Brick y Jackson

» Sustancias adictivas. El consumo de cafeina,
altos niveles de alcohol y el uso de cigarrillos pueden
aumentar la frecuencia cardfaca. Ademas, las drogas
ilegales como la cocaina también pueden provocar
este efecto en la frecuencia cardfaca.

» Actividad fisica extenuante. Cuando se exige de mas
y Su cuerpo no estd preparado para eso, la frecuencia
cardiaca aumenta para satisfacer la mayor demanda.

Afecciones cardiacas que causan

una frecuencia cardiaca alta
Las afecciones cardiacas que pueden provocar una
frecuencia cardiaca elevada incluyen las siguientes:
» Insuficiencia cardiaca
» Problemas relacionados con el ritmo cardfaco
» Problemas relacionados con las vélvulas del corazén
» Enfermedad de las arterias coronarias
» Tejido cicatricial que se forma después de una cirugia
cardiaca

Si le diagnosticaron una afeccion cardiaca y noté
que su frecuencia cardiaca se ha vuelto mas alta de lo
normal, programe una cita para hablar con su médico
sobre el cambio.

Cuando buscar atencién de

emergencia

Obtenga atencién médica inmediata si su frecuencia
cardfaca parece demasiado alta y tiene estos sintomas:
» Falta de aire

» Sensaci6n de aturdimiento o mareo

» Debilidad

» Sensacién de desmayo, o desmayo

» Dolor o malestar en el pecho

linea

i Tiene riesgo de padecer una enfermedad cardiaca?
Programe una cita para realizarse un examen de
deteccion en HMHforU.org/HeartScreen.
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siste a la escuela

ecundaria St. Josephen
Metuchen, Nueva Jersey,
donde sus habilidades

¢Qué tan sanas estan
sus caderas y rodillas?
Realice nuestra

F‘\ -
‘ . Rodger Ward actualmente
S

evaluacién de riesgos

para la salud.

Seriales de que puede tener
caderas tensas
Preste atencion a estos sintomas:
» Dolor en la parte inferior de la espalda
» Dolor de cadera
» Dolor de rodilla
» Disminucién del rendimiento fisico en los
deportes y las actividades diarias
Si alguno de estos sintomas interfiere en
su vida diaria, comuniquese con su médico
para hablar al respecto.

Movimientos para probar la
Jlexibilidad de su cadera

La Dra. Bakshiyev nos comparte
algunos estiramientos para evaluar la
movilidad de la cadera:

» Ponga a prueba la flexion de su cadera.

¢Es seguro
el Desafio de
movilidad de la

cadera?

El “Desafio de movilidad de la cadera” (Hip
Mobility Challenge) es un desafio viral de TikTok
y redes sociales en el que los participantes pasan
a través de una variedad de estiramientos y
ejercicios para probar su fuerza y flexibilidad.

“Si esté interesado en hacerlo, le recomiendo que
lo haga con un amigo cerca por motivos de seguridad
y use una superficie suave, como una colchoneta de
yoga, en caso de que pierda el equilibrio”, dice la Dra.
Bakshiyev. “Si le realizaron una cirugfa de reemplazo
de cadera, no le recomiendo que lo intente sin la
gufa de un médico o cirujano, ya que tiene un mayor
riesgo de dislocarse la cadera”.

La Dra. Bakshiyev dice que este desafio
es un buen punto de referencia para ver
realmente qué tan flexible es. Para aquellos
que pueden completarlo, eso demuestra que las
articulaciones de su cadera pueden moverse en
los rangos de movimiento mas extremos.

» Ponga a prueba la flexibilidad de sus
cuadriceps.
Deberia poder llevar el talén a las nalgas.
» Ponga a prueba la abduccién de cadera.
Deberia poder acostarse o ponerse de pie
y levantar la pierna hacia afuera.
» Ponga a prueba la rotaciéon externa de
la cadera.
Deberia poder caminar sobre manos
y rodillas y levantar la pierna hacia afuera.
Si sus caderas estan tensas, realizar estos
movimientos puede ser un desafio o puede
sentirse incémodo.

¢Tiene caderas tensas? En esta nota
le contamos acerca de cuatro formas
de probar la movilidad de su cadera.

Las mejores formas para tratar
las caderas tensas

“Estirar es una excelente manera de aumentar
la flexibilidad de las caderas”, afirma la Dra.
Bakshiyev. “Los ejercicios de fortalecimiento
también son importantes. No es necesario
usar pesas; puede probar realizando
sentadillas, estocadas y peso muerto con el
peso del cuerpo, cualquier cosa que fortalezca
los musculos de la cadera y la zona media”.

Si no siente alivio con los estiramientos, un

especialista en control del dolor puede armarle
un plan de tratamiento adecuado. %¥

Ya sea debido a permanecer sentado demasiado tiempo durante
la jornada laboral, tener musculos centrales débiles o no estirarse
adecuadamente, las caderas tensas pueden causar una serie de
dolores y molestias.

“Todo en el cuerpo trabaja en conjunto y esta conectado. Si
siente dolor en las articulaciones de una parte del cuerpo, eso
no significa que sea la tnica articulacién involucrada o que
esté causando ese problema”, explica Raisa Bakshiyev, M.D.,
especialista de medicina fisica y rehabilitacion en el instituto de
800-822-8905 rehabilitacion Johnson Rehabilitation Institute en el centro
Brick médico universitario Ocean University Medical Center. “Por
ejemplo, si tiene dolor de espalda, es posible que se deba a la
tension en los musculos de la cadera”

Raisa Bakshiyev, M.D.

Especialista de medicina
fisica y rehabilitacion

iStock.com/Andrii Vinnikov
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Deberia poder llevar la rodilla hacia el pecho.

futbolisticas le valieron una

Evan M. Curatolo, M.D.

Especialista en
ortopedia pediatrica

800-822-8905

Shrewsbury y Edison

Para Rodger Ward, una cirugia ortopédica en el hospital de nifios K.

Hovnanian Children’s Hospital previno una posible discapacidad permanente.

Cuando Rodger Ward sufrié una fuerte cafda durante
un partido de futbol, el nifio de 11 afios se enfrentd
a la posibilidad de que la fractura de fémur en su
pierna derecha pudiera acabar con su futuro como
promesa del fatbol.

La madre de Rodger, Cynthia Obando, una
profesora de espafiol, se acuerda de ese dfa de junio
del 2018 como si fuera ayer. Al principio, pensé
que se trataba de otro accidente de la infancia;
unas pocas semanas enyesado y estarfa como
nuevo. Luego conocié a Evan M. Curatolo, M.D.,
especialista en ortopedia pediatrica en el hospital
de nifios K. Hovnanian Children’s Hospital
en el centro médico universitario Jersey Shore
University Medical Center, quien examing a
su hijo y determind que la fractura en su pierna
involucraba a la placa de crecimiento del hueso.

“Rodger se fracturd la placa de crecimiento del
fémur”, explica el Dr. Curatolo. “Las fracturas en
este sitio tienen un alto riesgo de causar detencion
del crecimiento en el futuro, una afeccién que afecta
las placas de crecimiento”. Para tratar esta fractura

y permitir que su pierna siga creciendo normalmente,

Rodger necesitaba una cirugia.

Esfuerzo y dedicacién para
curarse

Nacida en Ecuador, Cynthia recuerda cuan amable y
paciente fue el Dr. Curatolo ayudandola a comprender
la gravedad de la lesién de Rodger y la necesidad de
una cirugfa. Sin esa cirugfa, Rodger podrfa enfrentar
problemas graves e incapacitantes en el futuro.

El 18 de junio, el Dr. Curatolo llevé a cabo la cirugfa,

colocando las piezas de hueso en su lugar y fijdndolas

con tornillos. Luego, a Roger le colocaron un yeso
largo en la pierna que se extendia desde la cadera
hasta los dedos de los pies para mantener la pierna
estable mientras sanaba. Afortunadamente, la cirugfa
fue minimamente invasiva, con solo una pequefia
incision y una recuperacion mas rapida.

Después de la cirugia, Rodger y Cynthia recibieron
una capacitacion acerca de como realizar las
actividades cotidianas, como moverse y bafiarse.
Durante su recuperacién, Rodger se mantuvo
optimista acerca de la posibilidad de volver a jugar al
futbol pronto. Sin embargo, cinco semanas después
de la cirugia, cuando le quitaron el yeso y sintio lo
débil que estaba su pierna, se largé a llorar.

Fue entonces cuando su corazén de atleta dio un
paso al frente. “Se comportd como un campeén”, afirma
el Dr. Curatolo. “Necesitaba fisioterapia varias veces a
la semana y ejercicios diarios en casa varias veces al
dia. Se esforzd y trabajé mucho, y valid la pena”.

Garantizar su futuro
Sabiendo cuan comprometido estaba el joven
futbolista, el Dr. Curatolo estimé que Rodger podria
comenzar a realizar un entrenamiento ligero de ftbol
dentro de los tres meses posteriores a la cirugia.
Gracias a su arduo trabajo, a Rodger le permitieron
comenzar a hacer ejercicio dos semanas antes.
Rodger sigui¢ desarrollandose como jugador de
fatbol. Asiste a la escuela secundaria St. Joseph
en Metuchen, Nueva Jersey, donde sus habilidades
futbolisticas le valieron una beca completa.

“Solo vi videos de Rodger jugando al fiitbol. Pero
espero ansiosamente poder verlo en los Juegos
Olimpicos: él no se acordaré de mi, jpero yo si me
acordaré de él!", afirma el Dr. Curatolo.
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UROLOGIA Y NEFROLOGIA

> puede vivir con un solo ririon? Nuestra experta nos info

Azeez Naqvi, M.D.

Nefréloga

800-822-8905

Hazlet
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La verdad es que vivir con un rifién no es tan distinto de vivir “Si usted o su hijo esta considerando practicar un deporte

con dos. Segtn la Fundacion Nacional del Rinén: “La mayoria de contacto, es importante que comprenda que, si bien un
de las personas tienen vidas normales y saludables con un solo  acolchonado adicional y el equipo de seguridad reducen el
rinén. Sin embargo, mantenerse lo mas saludable posible y riesgo de lesiones, el riesgo no desaparece”, afirma la Dra.
proteger su tinico rifién es crucial”. Naqvi. “Asegurese de considerar todos los riesgos involucrados
Vivir con un rifién no es algo raro. Algunas personas y hable con su médico para ver si existen otras soluciones”.
nacen con un solo rindn, mientras que otras pueden nacer

con un solo rinén que funciona. A algunas personas pueden éDebe seguir alguna dieta especial?

extirpares un rinén debido a una lesion o enfermedad Siempre se recomienda seguir una dieta saludable de granos

médica, mientras que otras pueden haberlo donado a alguien integrales, frutas y verduras, y lo mismo se aplica para
que necesitaba un trasplante. la mayorfa de las personas que viven con un rifnén sano y
“La mayoria de las personas que vemos con un solo rinén funcional. Particularmente para aquellos con un rifién, es
suelen tener una vida sana y normal, con pocos problemas
relacionados con la falta del otro rinén”, dice Azeez Naqvi,
M.D., nefréloga en los centros médicos Bayshore Medical
Center y Riverview Medical Center. “Bésicamente, tener
un solo rifnén sano puede ser tan bueno como tener dos”.

No obstante, llevar un estilo de vida normal no significa no

tomar precauciones. Es fundamental proteger al tinico rifiién

importante no ingerir demasiada sal, mantenerse hidratado y
mantener un peso saludable.
“Cuidar su salud en general es la forma en la que podra
mantener su riién funcionando bien”, explica la Dra. Naqvi.
“Ademis, no debe consumir proteinas en exceso como las
que contienen los batidos y otros suplementos. Esto puede

~ 29

ejercer una mayor presion sobre un rinén”.
que tiene la persona. Aligual que cualquiera que intente mantener un estilo de

S{Hay restricciones relacionadas con el vida saludable, las personas con un rifién deben estar al dia

ejercicio fisico?
El ejercicio fisico es saludable y bueno para todos. Sin
embargo, los deportes de alto contacto como el futhol, el

con las citas médicas, tomar los medicamentos recetados y
mantener una dieta saludable y una rutina de ejercicios. &

linea

boxeo, el hockey o la lucha libre pueden presentar un riesgo

adicional. Aunque no es un riesgo significativo, los rinones El Programa de trasplante de rifién de Hackensack Meridian Health se
encuentra entre los méas rapidos del pafs. Obtenga mas informacién en

HMHforU.org/KidneyTransplant.

pueden danarse si recibe un golpe en el area del rifion,
causando un hematoma o corte en el rifién.
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Mark Perimutter, M.D.

Urélogo

800-822-8905

Manasquan, Jackson
y Brick

Kali Grayson ahora tiene 22
afios y esta completando
sus estudios para obtener
una especializacion en
salud pablica.

La atencion que recibio
reavivé su amor por el
campo de la medicina.

La atleta universitaria Kali Grayson se beneficia de una cirugia robética después de un bloqueo doloroso en su uréter.

Practicar lanzamiento de jabalina a nivel universitario
requiere darlo todo hasta el final. Sin embargo, un dolor
abdominal abrasador impidi6 que Kali Grayson lo hiciera
durante una importante competencia de atletismo de la
Asociacion Nacional de Deporte Universitario (NCAA, por
sus siglas en inglés) en la primavera del 2021.

No era |a primera vez que tal agonfa se habia
convertido en un obstaculo para la joven mujer de Long
Branch, Nueva Jersey. Unos meses antes, un dolor
terrible condujo a un diagnéstico de obstruccion de la
unién ureteropélvica, un bloqueo en el uréter, el conducto
que transporta la orina desde los rifiones hasta la vejiga,
unido al rifién izquierdo de Kali. Sintiéndose presionada
por el tiempo, Kali opt6 por tomar analgésicos para poder
continuar con su apretada agenda de clases y encuentros
atléticos en la Universidad Liberty en Virginia.

Pero cuando el dolor volvi6 a aparecer, Kali acudi6 al
centro médico universitario Jersey Shore University
Medical Center, donde la experiencia uroldgica y la
paciencia ayudaron a que su rifiién se recuperara de una
acumulacién dafiina de presion y finalmente pudieron
salvar el érgano.

“Le dimos a Kali un alivio inmediato del dolor y
protegimos su rifion”, dice el urélogo Mark Perlmutter,

M.D. “Muchas veces, otros hospitales les diran a
£s0s pacientes que su rifion no funciona y que deben
extirparlo. Pero en lugar de hacer esa suposicion,
pudimos salvarle el rifién, lo que obviamente es algo
sumamente positivo para el resto de su vida”.

Enfoque medido

Después de calmar el dolor de Kali, el Dr. Perlmutter
realiz6 pruebas de imagenes para confirmar el
diagnéstico. A través de una exploracién de medicina
nuclear en el rifién, que muestra como se ven los
rifiones y las estructuras cercanas y qué tan bien
funcionan, se determiné que el rifiién izquierdo estaba
funcionando muy mal, con una eficiencia de solo el 6
por ciento. Si bien no es algo frecuente, la condicion
renal de Kali puede atribuirse a la genética. Afios
atrds, su madre, Patti, se habfa sometido a numerosos
tratamientos para tratar el mismo problema.

Kali se someti¢ a una solucién quirdrgica a corto plazo
para insertar un tubo de nefrostomia, drenando la orina
del rifén a una bolsa fuera del cuerpo. Luego de algunas
semanas, y sintiéndose mucho mejor, el Dr. Perlmutter
tuvo que convencerla de volver a evaluar su funcién renal
antes de extraer el 6rgano de manera preventiva.

“Realmente estaba agotada a nivel emocional y

querfa que todo terminara, pero el Dr. Perlmutter querfa
ofrecerme la opcion de salvar el rifién, si era posible”,
recuerda Kali. “Realmente se tom el tiempo para
explicarme todo lo que me estaba pasando”.

Beneficios claros

La nueva exploracién renal de Kali mostrd que la
funcion de su rifién izquierdo se habfa recuperado
drasticamente al 31 por ciento, mucho mas alla

del limite necesario para mantener el érgano. El Dr.
Perlmutter realiz6 una pieloplastia robética, una cirugia
minimamente invasiva que eliminé el bloqueo del uréter
y restauré el drenaje renal saludable.

“Esta es una de esas cirugias que ofrece un beneficio
claro y un resultado duradero y satisfactorio”, dice. “No
esperamos que Kali tenga ningdn problema en el futuro”.

Para Kali, que ahora tiene 22 afios y estd cursando
el ltimo afio de la universidad para obtener un titulo
adicional en salud publica, la atencién diligente que
recibid “reavivé mi amor por el campo de la medicina”.

“Sentf que mis enfermeros y médicos se preocupaban
por mf como persona y me escucharon cada vez que
estuve angustiada”, dice ella. “Me recordd lo que
quiero hacer con mi vida".
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SUENO SALUDABLE

. Es bueno

dormir siestag

Las siestas pueden no ser buenas para su corazon. Aqui

incluimos todo lo que nuestros expertos quieren que sepa.

Es posible que a usted le guste dormir la siesta, pero un
estudio reciente sugiere que a su corazén no. El estudio
publicado en la Revista de la American Heart Association
demuestra que los patrones de suefio deficientes, como no
dormir una cantidad adecuada de horas o tomar siestas
durante el dia, pueden aumentar el riesgo de presion arterial
alta y accidente cerebrovascular.
Usted tiene més riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares
si tiene estos patrones o comportamientos de suefio deficientes:
» Dormir muy poco o demasiado tiempo por la noche
(menos de siete horas o mas de diez horas)
» Quedarse despierto hasta tarde, a menudo conocido como
ser un “biho nocturno”
» Insomnio frecuente o crénico
» Habitos de ronquidos fuertes
» Sentirse somnoliento habitualmente durante el dia

¢Cudnto tiempo debo dormir?

Los periodos de suefio cortos y los patrones de sueio
irregulares pueden ser perjudiciales para la salud.
Dependiendo de su edad, existen diferentes periodos de suefio
recomendados que deben mantenerse para una salud 6ptima:
» Recién nacidos, hasta los tres meses: 14-17 horas

» Lactantes, de cuatro a 12 meses: 12-16 horas

» Ninos pequerios, de uno a dos aios: 11-14 horas

» Ninos, de tres a cinco anos: 10-13 horas

» Ninos en edad escolar, de seis a 12 anos: 9-12 horas

> Adolescentes, de 13 a 18 afios: 8-10 horas

> Adultos, de 18 a 60 anos: 7+ horas

> Adultos, de 61 a 64 anos: 7-9 horas

» Adultos, mayores de 65 anos: 7-8 horas

£\
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<Como puedo mejorar mi suefio?

“Se demostro que la higiene del suerio juega un papel

muy importante en la salud general”, dice Rana Ali,

M.D., pulmondloga experta en suefio en el centro médico

Riverview Medical Center, y los centros médicos

universitarios Jersey Shore University Medical Center

y Ocean University Medical Center. “Tener un horario

regular para dormirse y despertarse es crucial, y esta rutina

lo ayudara a dormir mejor en general”.

Si sus horas de suerio estan fuera del rango recomendado
para su grupo de edad, aqui le brindamos algunas formas
para establecer una mejor rutina de suefio:

» Haga ejercicio. Las actividades fisicas durante el dia
pueden hacer que sea mas facil conciliar el sueno por la
noche y tener un descanso mas satisfactorio.

» Evite beber alcohol o cafeina antes de acostarse. Ingerir
estas bebidas a la noche puede hacer que sea més dificil
conciliar el suefio.

» Deje de usar dispositivos electronicos. Las luces, las
notificaciones y las tentaciones del televisor, el teléfono o
la computadora pueden distraerlo cuando intenta dormir.

» Establezca una rutina. Acostarse a la misma hora todas
las noches y levantarse a la misma hora por las marianas
puede ayudarlo a dormir lo suficiente.

» Mejore su entorno de descanso. Su habitacion debe estar
oscura y tranquila para que pueda dormir tranquilo
y comodamente.

“Mejorar los habitos de suefio es una parte crucial de

su salud. Si duerme demasiado o muy poco, tiene méas

probabilidades de sufrir enfermedades cardiovasculares,

como enfermedad coronaria y accidente cerebrovascular”,
afirma Brett Sealove, M.D., FACC, RPVI, CPE, jefe de

Cardiologfa en Jersey Shore. %

R

Brett Sealove, M.D.,
FACC, RPVI, CPE

Cardidlogo

800-822-8905

Eatontown, Freehold
y Monroe Township

Rana Ali, M.D.

Pulmonéloga

800-822-8905

Ocean, Rumson,
Manasquan y Brick

iStock.com/Elena Shlyapnikova

Sueno y saluc
mental

Se siente de mal humor si se queda despierto hasta muy tarde y se levanta

temprano? Una noche puede arruinar su estado de dnimo, pero la falta de

suerio cronica puede contribuir a los trastornos de salud mental.

Las personas que no duermen lo suficiente tienen un mayor riesgo de sufrir de depresion

y ansiedad.

\
5N o

“Durante el suefio recargamos el cuerpo, por lo tanto, si duerme poco, le sera mas
dificil funcionar”, afirma Walter Wynkoop, M.D., pulmonélogo experto en sueio en el 0
centro médico Southern Ocean Medical Center y el centro médico universitario Ocean

University Medical Center. “Un descanso suficiente ayuda a regular las emociones”.

Walter Wynkoop, M.D.

Pulmondlogo

800-822-8905

Toms River, Brick,
Forked River, Jackson
y Whiting

linea

Motivos para dormir mds

La falta de suefio puede desencadenar o exacerbar

la depresion, ansiedad u otras enfermedades de

salud mental. Ademas, las personas que no duermen

lo suficiente pueden estresarse mas facilmente y

preocuparse cuando deberian estar durmiendo.
“Cuando esta cansado y malhumorado es més dificil

lidiar con los factores estresantes diarios”, afirma el

Dr. Wynkoop. “Es posible que sienta mas dudas sobre

usted mismo o tenga baja autoestima, lo que aumenta

los niveles de estrés”.

Si tiene falta de suerio, puede experimentar:
» Somnolencia diurna

» Dificultad para concentrarse en las tareas

» Problemas de memoria

» Capacidad de atencién reducida

» Cambios de humor més drésticos

> Irritabilidad

» Impaciencia

» Tendencia a tomar malas decisiones.

Motivos para evitar dormir demasiado
A veces, es posible que necesite dormir més después
de cursar una enfermedad, realizar un esfuerzo fisico o
luego de un evento estresante de la vida. Sin embargo,
dormir crénicamente 10 0 mas horas por noche sugiere
un problema de salud.

“Las personas que duermen demasiado pueden
sentirse aturdidas al despertarse”, explica el Dr.
Wynkoop. “Dormir mas de lo recomendado podria estar
relacionado con la depresion o los trastornos del suefio”.

Dormir demasiado por las noches puede ser un
signo de:
» Depresion
» Apnea del suerio
» Narcolepsia
» Sindrome de las piernas inquietas
Si habitualmente duerme més de nueve horas y se despierta
cansado, consulte a su médico. Es posible que le recomienden un

estudio del suefio para diagnosticar un trastorno del suefio. &

Obtenga méas informacion sobre las opciones de tratamiento y las pruebas sobre trastornos del suefio en HMHforU.org/SleepHelp
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; Qué significan
sus hec

r
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as?

Es posible que tenga
preguntas sobre las heces,
pero le dé vergiienza hacerlas.
Aqui estd todo lo que debe
saber sobre la materia fecal.

Kunal Gupta, M.D.

Gastroenterélogo

800-822-8905

Freehold, municipio
de Monroe, Old Bridge
o y Holmdel

iStock.com/adaask/JakeOlimb/Fayethequeen/soulcld/sabelskaya/tovovan

Conocemos muchas formas de llamarlas,

pero rara vez hablamos acerca de las
evacuaciones intestinales. Kunal Gupta, M.D.,
gastroenterélogo en el centro médico Bayshore
Medical Center, responde todas sus preguntas.

éCon qué frecuencia debe mover el
intestino?

No hay una respuesta especifica. Algunas
personas van tres veces al dia, mientras que
otras van cada dos dias. “Todos somos distintos
en términos de lo que comemos, el horario de
las comidas, la motilidad de nuestro sistema
digestivo y los medicamentos que podemos
estar tomando”, explica el Dr. Gupta.

<Qué color es normal?

Las heces saludables suelen ser de color marrén
medio a oscuro. Otros tonos podrian indicar que
algo no estd bien. Algunos incluyen:

Las heces negras pueden ser producto de
preparaciones con bismuto (como Pepto-Bismol
y Kaopectate) o suplementos de hierro. O bien,
podrian ser una senal de sangrado en la parte
superior del tracto intestinal, como el estémago,
el esofago o el duodeno.

Las heces rojas pueden ser producto de comer
0 beber algo de color rojo intenso (como gelatina,
cerezas, remolacha o una bebida deportiva),

o podrian indicar la existencia de sangrado,
como una hemorroides o una fisura en la parte
inferior del intestino, o de algo mds arriba como
diverticulosis, colitis o posiblemente cancer.

Las heces claras o incoloras en general significan
que carecen de hilis, lo que podria atribuirse a una
obstruccion del conducto biliar o algin tipo de
infeccion en el higado, la vesicula biliar o el pancreas.

Las heces grasosas, con olor desagradable
pueden ser un signo de exceso de grasa.

Esto podria indicar que su cuerpo no esta
absorbiendo los nutrientes de forma adecuada
debido a algo como la enfermedad celiaca o
algtin problema en el higado o el pancreas.

Las heces verdes podrian ser una senal de que
las cosas se estan moviendo rapidamente a
través de los intestinos debido a una infeccién o
un medicamento que ha tomado, o pueden ser el
resultado del color de ciertos alimentos.

SQué significa la

caca de su bebé?

Si le preocupa lo que hay en el paiial de su bebé, aqui le decimos a

qué debe prestar atencion.

Color

Los primeros 1 o 2 dias, espere que sea negro o verde alquitran.

Esto se llama meconio:

Dependiendo de la dieta, leche materna o formula,

estos colores son normales:

Comuniquese con su pediatra si
observa estos colores:

ﬁ Y
N
Consistencia

Estrefido:
en forma de bolita “‘

Frecuencia
=
Los bebés pueden R——
hacer caca luego de 100
cada comida o menos 1
frecuente, cada 5-7 dias. 'z

Normal: blanda,

pastosa o con aspecto de semillas ‘

“Después de que su bebé comience a comer alimentos

s6lidos, las deposiciones pueden cambiar y verd
una amplia gama de colores y consistencias, segin

Diarrea:
muy acuosa v

lo que coma el bebé y como funcione el tracto
digestivo”, explica Lena Gottesman-Katz, M.D.,
gastroenteréloga pedidtrica en el centro médico

universitario Jersey Shore University Medical
Center. “Llame al médico si observa un cambio
dréstico o si cree que su bebé estd molesto”.

éQué ocurre con el tamaiio y la forma?
La forma puede variar desde heces blandas y
acuosas (lo que significa que su materia fecal
estéa pasando por el tracto digestivo tan répido
que no tiene tiempo de endurecerse) hasta
granulos pequenos y duros (lo que significa que
esté estrefiido y necesita mas fibra o més agua).

La materia fecal “ideal” se parece a un hot
dog o0 una salchicha, y puede ser lisa o tener
lineas o grietas en la superficie.

El tamario puede variar, dependiendo de su
propio tamano, pero en general debe tener 5-6
pulgadas de largo y ser relativamente ficil de
evacuar. Si sus heces de repente se vuelven
mas delgadas o méas planas de lo normal, podria
indicar algun tipo de obstruccion en el colon.

“Si sus heces se desvian de su forma habitual
durante méas de uno o dos dias, o estan
acompanadas de cualquier otro sintoma, como
mareos, dolor o fiebre, consulte con su médico”,
dice el Dr. Gupta. %

Busque una clase para nuevos padres cerca
de su casa en: HMHforU.org/Events.

Lena Gottesman-Katz,
M.D.

Gastroenteréloga
pediatrica

800-822-8905

Neptune

linea

Pida una cita con un
gastroenterdlogo cerca de su
casa en HMHforU.org/Gl.
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Caminar para
recordar

En general, se sabe que la
actividad fisica es buena para
el corazon y para mantener un
peso saludable. Pero ésabia que
también puede reducir el riesgo
de demencia?

|

4

La actividad fisica tiene un impacto importante en la salud Como dar mds pasos

del cerebro. “Estar activo no solo beneficia a su cuerpo, ¢Quiere aumentar su recuento de pasos?

también puede mejorar la salud de su cerebro y su estado
de 4nimo”, explica Jasdeep S. Hundal, Psy.D, ABPP-CN,
director de Psicologia Médica y Neuropsicologia para la
Region Sur de Hackensack Meridian Health Medical Group.
Un estudio reciente demostré que dar 9800 pasos al dia

Pruebe lo siguiente:

» Realice un seguimiento de sus movimientos con un
rastreador de actividad portatil o una aplicacién de
podémetro para teléfonos inteligentes. Saber cudnto se
mueve puede motivarlo a aumentar la cifra diaria.

reduce el riesgo de demencia en adultos. El estudio también » No espere aumentar la cantidad de pasos de la noche a la

Jasdeep S. Hundal, Psy.D,
ABPP-CN

demostré que el ritmo importa: Caminar al menos 40 pasos maniana si la cantidad es muy baja. Realice pequeios cambios

por minuto se asocié con un menor riesgo de demencia. en su rutina, aumentando de 500 a 1000 pasos por semana.

Neuropsicélogo » Encuentre pequefias maneras de estar mas activo. Elija un

800-822-8905 >

éDe qué forma caminar reduce el riesgo de
demencia?
El ejercicio ayuda a proteger su capacidad para recordar

lugar de estacionamiento lejano y use las escaleras.
Cambie los hébitos sedentarios por activos. Salga a

) ] Neptune caminar con amigos en lugar de quedarse sentados. Mire
cosas y pensar con claridad. Dar una gran cantidad de pasos televisién desde una caminadora, no desde el sofs.
diarios puede ayudar: » Salga a caminar a una hora determinada, como después
» A mejorar el flujo de sangre al cerebro, lo que beneficia la de cenar. Haga que la actividad fisica forme parte de su
memoria y la cognicion. rutina habitual.
» A reducir el impacto del estrés en el hipocampo, una region del » Programe caminatas cortas en su dia como si fueran
cerebro asociada con el almacenamiento de recuerdos nuevos. reuniones y respete las citas.
» A motivar al cerebro a mejorar las conexiones internas que P Si tiene perro, salgan a dar un paseo mas largo una vez al dia.
le permitan retener recuerdos. » Escuche musica o un podcast que le guste mientras
» A reducir la inflamacion crénica, que se asocia con la camina. Puede inspirarlo a ir méas lejos, para poder seguir
demencia. escuchando.
“Caminar mas no tiene desventajas”, dice el Dr. Hundal. » Péngase de acuerdo con un amigo o compariero para hacer

“Puede mejorar la salud de su cerebro, la salud del corazén, la de la caminata una salida social. Tener una cita regular

salud general y el estado de animo”. para caminar puede ayudarlo a ser mas consistente. %

linea
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Obtenga més informacion sobre nuestro tratamiento integral para la demencia y los trastornos de pérdida de memoria en HMHforU.org/MemoryLoss.
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Innovacion

Transformar la investigaciéon médica en tratamientos

CoO

Una amplia gama de servicios de apoyo ofrece herramientas para salir
adelante y un sentido de pertenencia a los pacientes con Parkinson.

Para el mill6n de personas que viven con la enfermedad de Parkinson en los
EE.UU., los temblores, la rigidez y la dificultad para caminar y hablar se
convierten en una realidad diaria. Vivir bien con esta afeccion neuroldgica
progresiva necesita de toda la comunidad. Los siguientes servicios para
pacientes hospitalizados y ambulatorios pueden ayudarlos a controlar los
sintomas y maximizar sus habilidades.

PingPongParkinson®

Qué es: PingPongParkinson es una organizacion sin fines de lucro con
sucursales locales que organizan grupos de ejercicios de ping-pong
semanales para personas que viven con la enfermedad de Parkinson. Brinda
oportunidades para participar en actividades fisicas, cognitivas y sociales.

Por qué ayuda: Fl ping-pong (o tenis de mesa) puede ayudar a las
personas con enfermedad de Parkinson a mantener la coordinacién

vy las habilidades motoras finas. La idea se basa en el concepto de
neuroplasticidad, la capacidad del cerebro para crear nuevas células
nerviosas y conexiones a través de ejercicios desafiantes. Aunque la
medicacién contintia siendo el enfoque principal del tratamiento para el
Parkinson, evidencia convincente sugiere que el ejercicio regular ayuda
significativamente a controlar la enfermedad.

Programa de Bienestar de Parkinson
Qué es: El Programa de Bienestar de Parkinson, un programa de
rehabilitacion de dos semanas tnico para pacientes hospitalizados en el
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Innovacién

Instituto de rehabilitacion JFK Johnson Rehabilitation Institute, ayuda

a los pacientes a abordar activamente cualquier reduccion o cambios de
medicacion requeridos para mejorar lo més posible la funcionalidad. Después
de completar la admisién como paciente hospitalizado, los pacientes pueden
pasar a los servicios ambulatorios que incluyen los programas SPEAK OUT!
y LOUD Crowd, que ayudan a los pacientes a recuperar la voz atenuada por
la enfermedad mediante la combinacién de capacitacion, terapia del habla,
préctica diaria en el hogar y sesiones grupales.

Por qué ayuda: El programa permite que los pacientes desarrollen y
alcancen sus propios objetivos individuales, que pueden variar desde
reducir las dosis de medicamentos hasta evitar caidas, mejorar la

calidad de la voz o simplemente tener un mejor desemperio durante las
actividades diarias. SPEAK OUT! combina capacitacién y terapia del
habla individual, mientras que LOUD Crowd promueve la responsabilidad,
el companerismo y la motivacion a través de sesiones grupales.

Rock Steady Boxing

Qué es: Rock Steady Boxing es un programa de ejercicios para el
bienestar de personas con la enfermedad de Parkinson sin fines de lucro
que utiliza una técnica sorprendente, el boxeo sin contacto, para ayudar
a las personas con la enfermedad de Parkinson. El programa se adapto

rﬁock Steady

Boxing ayuda a

los pacientes

con Parkinson a
mejorar la velocidad,

la agilidad y la
ﬁoﬁordiﬂaciﬁn ojo-
no y mucho mas.

en gran medida a partir de los ejercicios de entrenamiento de boxeo,
ayudando a los pacientes a vencer al “oponente” con ejercicios rigurosos.
Por qué ayuda: Los ejercicios se concentran en mejorar la velocidad, la
agilidad, la coordinacién ojo-mano, el trabajo de pies y la fuerza general
para fortalecer a las personas con Parkinson e infundir un sentido
renovado de esperanza.

ParkinSINGS

Qué es: A través de una subvencion comunitaria de la Fundacion de
Parkinson, el Instituto de Rehabilitacion JFK Johnson Rehabilitation
Institute ofrece el coro ParkinSINGS que retine a pacientes con Parkinson
para divertirse y ejercitar la voz.
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Nueva esperanza
para el Parkinson

Obtenga informacion sobre las
nuevas tecnologias innovadoras para
diagnosticar y tratar a pacientes con
la enfermedad de Parkinson.

Es posible que hasta la fecha no haya una cura para

la enfermedad de Parkinson, pero ciertamente hemos
entrado en una nueva era con tratamientos y tecnologias
innovadores para diagnosticar y tratar esta afeccién
neurolégica progresiva. Estas herramientas ofrecen a los
pacientes con Parkinson la mejor oportunidad para vivir y
funcionar de manera mds normal, ayudandolos a mejorar.

Rocco DiPaola, M.D.

Neurélogo especialista en
trastornos del movimiento

800-822-8905

Toms River

Shabbar F. Danish, M.D.

Neurocirujano

800-822-8905

Neptune

Por qué ayuda: La enfermedad de Parkinson puede afectar el habla y la
deglucion, pero las investigaciones demuestran que cantar puede ayudar a
conservar los misculos involucrados en estas tareas clave. Ademaés, el coro
también promueve el compaiierismo y la interaccion social.

Grupos de Apoyo

Qué es: Hackensack Meridian Health organiza grupos de apoyo en
hospitales a lo largo de toda la red que se retinen en varios dias y distintos
horarios. Algunos de los grupos también se retinen de forma virtual.

Por qué ayuda: Los pacientes de Parkinson, junto con sus cuidadores,
se benefician al compartir sus desafios y triunfos con otras personas que
estan pasando por la misma experiencia.

\\

iStock.com/Sergey Lobodenko

DaTscan

Un diagnéstico preciso es crucial para determinar

las mejores opciones de tratamiento. Dado que no
existe una sola prueba de sangre o por imégenes que
pueda detectar definitivamente la enfermedad de
Parkinson, DaTscan puede ayudar. Los pacientes con
temblores pueden tener el sindrome de Parkinson

(un grupo de enfermedades relacionadas dominadas
por el Parkinson) u otro trastorno del movimiento
llamado temblor esencial. DaTscan a menudo puede
distinguir entre los dos, especialmente cuando se usa
en comhbinacion con el examen fisico del paciente y los
sintomas informados.

Asi es como funciona:

» Inyeccion DaTscan: Se inyecta una dosis de
DaTscan en el torrente sanguineo. Viaja al cerebro
y se une al transportador de dopamina.

» Visualizacion de los niveles de dopamina:

Unas horas mas tarde, se usa una cdmara especial
para ayudar a los médicos a visualizar los niveles
cerebrales de dopamina, una sustancia quimica en el
cerebro que envia sefiales entre los nervios. Los niveles
de dopamina a menudo disminuyen drasticamente en
personas con enfermedad de Parkinson.

» Confirmacion del diagnostico: El examen puede
detectar la disminucion de las células nerviosas y
la dopamina que caracteriza al Parkinson y ayudar
a los médicos a confirmar un diagnéstico.

Aplicaciones para teléfonos inteligentes

Qué es: En colaboracion con los Laboratorios Abbott, Hackensack Meridian
Health utiliza una aplicacion inalimbrica para ajustar de forma remota los
niveles de estimulacion eléctrica de los pacientes que se sometieron a la
cirugia de estimulacion cerebral profunda (DBS, por sus siglas en inglés), que
implanta un dispositivo similar a un marcapasos en el cerebro para controlar

HiFU (ultrasonido focalizado

de alta intensidad o FUS)

Los medicamentos para la enfermedad de Parkinson
son siempre el primer tratamiento que se ofrece. Sin
embargo, a veces las terapias con medicamentos

no funcionan lo suficientemente bien como para
controlar los temblores, o dejan a los pacientes

con efectos secundarios graves. Estos pacientes
pueden encontrar alivio con el HiFU, que utiliza
ondas sonoras para apuntar a las areas del cerebro
responsables de los temblores. Hackensack Meridian
Health es la tnica red en Nueva Jersey que ofrece

el HiFU: El centro médico universitario Hackensack
University Medical Center lo ofrece, el centro
médico universitario Jersey Shore University
Medical Center comenzara a ofrecerlo en el verano
de 2023, y los pacientes pueden ser evaluados

en el centro médico universitario JFK University
Medical Center para saber si son candidatos.

Asi es como funciona:

» Imagenes de resonancia magnética: Mientras
los pacientes se recuestan en una mesa de
resonancia magnética, los médicos usan imagenes
de resonancia magnética para guiar la terapia.

» Ondas sonoras: El HiFU destruye las dreas en el
cerebro responsables de los temblores, para lo cual
dirige alrededor de 1000 fuentes de ultrasonido hacia
ellas, elevando la temperatura del tejido y provocando
un cortocircuito en las sefiales de temblor.

» Reduccion inmediata de temblores: Esta forma de
cirugia sin incisiones puede reducir o detener inmediata
y drésticamente los temblores de los pacientes con
enfermedad de Parkinson y temblor esencial.

Cuando el HiFU fue aprobado por primera vez por la
Administracion de Alimentos y Medicamentos de los
Estados Unidos (FDA, por sus siglas en inglés), a los
pacientes solo se les podia realizar el procedimiento
en un lado del cerebro, dejandolos con temblores en
el lado no tratado. No obstante, la FDA recientemente
aprobd el HiFU para su uso en el segundo lado
del cerebro nueve meses después del primer
procedimiento, por lo que los pacientes con Parkinson
tendran la oportunidad de finalmente dejar de temblar.

los temblores, la rigidez y otros sintomas de la enfermedad de Parkinson.
Otra asociacién, con la empresa de productos sanitarios Medtronic y

Rune Labs, ofrece a los pacientes con Parkinson un reloj Apple gratuito si
usan una baterfa Medtronic en su dispositivo de DBS. Con el reloj Apple
Watch, los pacientes pueden usar un software de deteccion de movimiento
para controlar mejor su enfermedad mediante el seguimiento de

linea

Estimulacion cerebral profunda
La estimulacion cerebral profunda (DBS, por sus
siglas en inglés) consiste en implantar un dispositivo
que emite impulsos eléctricos para controlar una
variedad de sintomas de la enfermedad de Parkinson,
incluidos los temblores, la rigidez y lentitud de
movimiento. Puede ayudar a los pacientes con
enfermedad de Parkinson cuyos sintomas se

han vuelto dificiles de controlar dnicamente con
medicamentos o que desarrollan efectos secundarios
relacionados con los medicamentos. También se
puede utilizar para ayudar a las personas con temblor
esencial, distonia y epilepsia.

Asi es como funciona:

» Implantacién: Primero, se colocan dos cables
metélicos delgados en el cerebro y se pasa
un cable de extensién a través del cuello que
conduce a una baterfa implantada sobre la pared
toracica, todo por debajo de la piel.

» Bloquea las seiiales nerviosas defectuosas:
Cuando el dispositivo neuroestimulador, con
frecuencia descrito como un marcapasos para
el cerebro, se enciende varias semanas después
de la cirugia, permitiendo que los pacientes se
recuperen, los temblores y otros sintomas de la
enfermedad de Parkinson se silencian mediante
un tipo de “ruido blanco” que interrumpe las
sefiales nerviosas defectuosas.

La DBS es el tratamiento quirdrgico més
comidnmente utilizado para el Parkinson. Debido a
que se mueven con mayor facilidad, los pacientes
a menudo también informan mejoras en su estado
de animo y el suefio. Debido a su éxito, la DBS
también se estd investigando para una variedad de
otras afecciones, como |a epilepsia, el sindrome de
Tourette, la enfermedad de Huntington, las cefaleas
en racimo y el dolor crénico.

Obtenga méas informacion sobre estas y otras
tecnologfas y tratamientos para la enfermedad de
Parkinson en HMHforU.org/Parkinsons.

aspectos como el sueno, la frecuencia de los temblores y los movimientos
anormales que persisten después del uso de medicamentos.

Por qué ayuda: Con solo tocar un boton, estas aplicaciones para
teléfonos inteligentes conectan a los pacientes de Parkinson con
informacion y recursos que pueden ayudarlos a controlar los sintomas y
modificar ciertas terapias. ¥

Para obtener mas informacion sobre cualquiera de estos programas, asf como otros
servicios de rehabilitacion para pacientes con la enfermedad de Parkinson y otros
trastornos del movimiento, visite HMHforU.org/ParkinsonsRehab.
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Ofrecemos una serie de programas para
ayudar a mantener a nuestras comunidades
saludables. Los temas abarcan desde
bienestar general hasta la salud del corazén,
los accidentes cerebrovasculares, la atencién
oncolégica, la salud de la mujer, etc. Vea a
continuacién los eventos destacados.

Para obtener una lista completa de los eventos,
o para inscribirse, visite
o llame al .

Cocinar con el corazén Unase al equipo
de alimentos y nutricién de Ocean, mientras
sirven algunas recetas saludables para el corazon.

3 de mayo, del mediodia a la 1 p. m., Community
Outreach Conf. Center, 1686 Rte. 88, Brick

Accidente cerebrovascular: Los
ultimos tratamientos y tecnologias.
iMayo es el Mes Nacional de Concientizacion
sobre el Accidente Cerebrovascular! Aprenda
sobre B.E.FA.S.T., y conozca los signos,
sintomas y las Gltimas tecnologias.

2 de mayo, de 2 a 3 p. m., Lavallette Library,
112 Jersey City Ave., Lavallette

4 de mayo, de 11 a. m. al mediodia, evento virtual

Seminario web sobre el mes de la salud
mental: Terapia Electroconvulsiva (TEC)
Unase a Eric Alcera, M.D., y Muhammed Abbas, M.D.,
para recibir una presentacién divertida y esclarecedora
acerca del tratamiento mas incomprendido en el campo
de la salud mental y la psiquiatria.

11 de mayo, de 5 a 6 p. m., evento virtual
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La alimentacion a base de plantas y el cancer Este
programa proporciona una descripcién general de los beneficios para la

: I! Atencion oncolégica

Salud salud de comer més verduras y pautas simples para hacerlo, incluidos los
recursos para que el camino sea facil y delicioso.
conductual 18 de mayo, de 2 a 3 p. m., evento virtual
Fortalezca la conexion entre » Una nueva oportunidad para dejar de fumar 7, 8, 12y 15 de mayo,; 2,5, 9y 12
cuerpo y mente Conozca las de junio; 3,7, 10y 14 de julio; de 10 a 11 a. m., Riverview Rechnitz Conf. Center
conexiones entre nuestra salud mental » Una nueva oportunidad para dejar de fumar 23, 25 y 30 de mayo y 1 de junio,
y fisica y cémo podemos mejorar de 6 a7 p. m., Ocean East Wing Conf. Center
nuestro bienestar general. » Deje de fumar con hipnosis 70 de mayo y 12 de julio, de 7 a 8 p. m., evento virtual
24 de mayo, de 7 a 8 p. m., evento virtual » Obesidad y cancer Oradora: Dena G. Arumugam, M.D., 24 de mayo, del
mediodia a la 1 p. m., evento virtual.
» Control del estrés Oradora: Amrita » Oncologia: Hagase los examenes de deteccion y manténgase activo Orador:
Solanky, M.D., 5 de junio, Karim EISahwi, M.D., 28 de junio, de 7 a 8 p. m., evento virtual.

de 7 a8p. m., evento virtual

._l'.'. r

Salud del corazon

Angioscreen Conozca su riesgo de sufrir un
infarto o un accidente cerebrovascular. Incluye un
ultrasonido de la arteria carétida, un andlisis del
ritmo cardiaco, la presion arterial y una evaluacién
del aneurisma aértico abdominal y enfermedad
arterial periférica (PAD, por sus siglas en inglés). Reciba
un informe a color de sus hallazgos, material educativo
y realice una consulta con un enfermero registrado. Tarifa
especial: $49.95 Se requiere inscripcion.

Llame para conocer las fechas, horas y ubicaciones.

Diabetes

Pre-Diabetes ;Hacer cambios en

su vida puede evitar que desarrolle
diabetes? Unase a nuestro educador
certificado en diabetes en este
programa informativo y aprenda sobre
los signos de alerta tempranos, los
sintomas y los cambios que puede hacer.

11 de mayo, de 10 a 11 a. m., Stafford

Library, 129 N. Main St Manahawkin » Cocina saludable para el corazon con un presupuesto limitado 79 de abril,

del mediodia a la 1 p. m., Southern Ocean Conf. Rms. 1 & 2
» Control de la diabetes 7 de junio,

» Dolor de pecho y factores de riesgo 8 de junio, de 11 a. m. al mediodia,
de 11 a. m. al mediodia, evento virtual

evento virtual

iStock.com/Chinnapong/Helen Datsko/http://www.fotogestoeber.de/recep-bg /Tashatuvango
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Charlas para padres, madres o tutores

Imagen corporal y temas candentes Unase a Heather L.
Appelbaum, M.D., y Jennifer L. Northridge, M.D., mientras hablan
sobre los cuerpos y la imagen corporal de sus preadolescentes y
adolescentes, centrandose en el cuerpo como un todo. Compartiran
consejos acerca de como tener esas conversaciones dificiles, pero
necesarias.

18 de mayo, de 7 a 8 p. m., evento virtual

» Nifiero seguro Tarifa: $40, evento virtual. Visite HMHforU.org/Events
para conocer las proximas fechas.

» Seguridad en casa con un niiiero seguro Tarifa: $15, evento virtual.
Visite
HMHforU.org/Events para conocer las proximas fechas.

Bienestar general

Acto de equilibrio: Prevencion de caidas Conozca formas
para mantenerse seguro de las caidas dentro y fuera de su casa.
Identifique los desafios y el riesgo potencial de sufrir una caida.

15 de junio, del mediodia a la 1 p. m., Senior Citizens Activities Network,
Monmouth Mall, 180 Route 35 S, Eatontown

» Examenes de salud gratuitos Presidn arterial, colesterol, glucosa y mucho
mas (sin ayuno), 26 de abril, de 10 a. m. al mediodia, Bay Ave. Community
Center, 775 East Bay Ave., Manahawkin

» Vivir con artritis 9 de mayo, de 3 a 4 p. m., Community Qutreach Conf.
Center, 1686 Rte. 88, Brick

Series de salud y bienestar con el Club Atlantic
» Diabetes 101 26 de abril, de 7 a 8 p. m., evento virtual

» Examenes de salud gratuitos, demostraciones y mucho mas 30 de abril,
de 11a.m. a2 p. m., 1904 Atlantic Ave., Manasquan

» Pierda peso con hipnosis 74 de junio, de 7 a 8 p. m., evento virtual

» Cirugia para perder peso Para obtener mas informacion sobre la cirugia
para perder peso, asista a un seminario gratuito. Para encontrar un
seminario cerca de su casa, visite HMHforU.org/WeightLoss.

» Grupos de Apoyo Hackensack Meridian Health ofrece reuniones de grupos de
apoyo regulares. Obtenga més informacién en HMHforU.org/SupportGroups.
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Panorama de un problema de salud importante

En nimeros

Mucho mas
que una vida
de servicio

El legado compasivo y generoso de
la exenfermera del centro médico
Riverview Medical Center, Susan
St. Peter, continuard mucho después
de su muerte.

El vinculo de Susan St. Peter con el centro médico Riverview Medical Center se
extendid por casi siete décadas y comenzd el dia en que nacid. La relacién continud
cuando Sue comenz6 a estudiar enfermerfa en el mismo lugar donde nacieron ella,
sus cinco hermanas y sus tres hijos. En la década del “70, Sue comenz6 a trabajar
como vendedora de caramelos y ayudando a los enfermeros. A lo largo de los afios,
se abrié camino hasta convertirse en entrenadora corporativa.

“Hackensack Meridian Health le dio a mi mama una carrera floreciente en la que
pudo perseguir su suefio de convertirse en enfermera”, dice su hijo Chris St. Peter.

En octubre de 2022, Sue fallecié después de una batalla de dos afios contra el
cancer de ovario. Durante afios, ella se preocup6 profundamente no solo por sus
pacientes, sino también por el personal de enfermerfa. Por lo tanto, para mantener
vivo su legado, la familia de Sue creé una beca en su nombre con la ayuda de la
gerente de enfermeria de Riverview, Margaret Valenti, y la Fundacion del centro
médico Riverview Medical Center.

Luego del fallecimiento de Sue, en lugar de flores, su familia pidié que se enviaran
donaciones a la Fundacién del centro médico Riverview Medical Center. Hasta la
fecha, se recibieron 65 donaciones por un total de mas de $12,000.

“Estos fondos permitiran que la Fundacion del centro médico Riverview
Medical Center otorgue becas de enfermeria para la educacion continua y varias
certificaciones para enfermeros”, afirma Todd Shellenberger, director ejecutivo de la
Fundacién del centro médico Riverview Medical Center.
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Jessica St. Peter sostiene una imagen de
su madre, la querida enfermera del centro
médico Riverview Medical Center, Susan St.
Peter, fuera del hospital.

Rebecca Graboso, exdirectora de enfermeria de Riverview, afiade: “Esta beca de
enfermerfa es una gran oportunidad para mejorar el reclutamiento y la contratacion
de personal de enfermeria”.

El desarrollo profesional de la enfermeria, el reclutamiento y la contratacién crean
un ciclo de retroalimentacion positiva. “Cualquier oportunidad de brindar al personal
de enfermeria la posibilidad de una educacién continua los fortalece clinicamente
y los convierte en profesionales mas eficaces. También permite mejores resultados
para nuestros pacientes”, dice Tim Hogan, presidente de Riverview.

Riverview fue un pilar en la vida de Sue, por lo que la donacidn es personal y
significativa. “Para ella, Riverview era como estar en casa lejos de casa”, explica la
hija de Sue, Jessica St. Peter. “Dicen que si eliges un trabajo que te guste, no tepdrés

o

que trabajar ni un dia de tu vida. Sin dudas esta frase fue cierta para mi mama. £k

Comience una recaudacién de fondos
en su comunidad para su comunidad y

apoye un hospital o una causa de atencién
médica importante para usted. Comience
su colecta de fondos virtual hoy mismo.

iStock.com/thenatchd|

Estimule la salud de su cerebro

Responda nuestro cuestionario para demostrar lo que sabe acerca de cémo mejorar
la capacidad de su cerebro para aprender y recordar.

¢ Qué alimentos pueden ayudar a
estimular la salud de su cerebro?

1 Verdadero o falso: 2

Aprender cosas nuevas

mejora su memoria. A. Verduras de hoja verde

B. Pescados grasos como el
salman y el atiin enlatado

C. Nueces de la India y bayas

D. Todas las anteriores

3 ¢ Cual de las siguientes 4
afirmaciones NO es correcta?

i Cuantas horas de sueifio
se recomiendan para la

A. Caminar todos los dias puede 2l ) e

reducir el riesgo de demencia. A 4
B. Algunos medicamentos pueden B.10
ayudar a la memoria. C.7

C. Los niveles altos de cortisol
mejoran la memoria.

D. No hay norma.

a a
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Fuente: Investigacion de la Universidad de Cambridge
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Como la red de atenciéon médica

mas extensa y abarcadora del

estado, Hackensack Meridian
Health cuenta con hasta 7,000
médicos, 18 hospitales

y mas de 500 ubicaciones.

Nuestros hospitales
cerca de su casa:

Bayshore Medical Center 0
Riverview Medical Center 0

MONMOUTH
Jersey Shore University Medical Center 0

Hospital de Nifios K. Hovnanian

Ocean University Medical Center 0
Johnson Rehabilitation Institute 0

OCEAN

q a2 g q BURLINGTON
Conozca acerca del tratamiento mas incomprendido en

el campo de la salud mental y la psiquiatria: la terapia
electroconvulsiva (TEC).

Southern Ocean Medical Center

H)

Seminario web: Terapia electroconvulsiva La verdad no tan aterradora acerca de
una terapia que cambia la vida para la depresién resistente al tratamiento, los trastornos del
estado de animo y las formas graves de autismo. Unase a Eric Alcera, M.D., y Muhammed
Abbas, M.D.., mientras hablan sobre la TEC y la neuromodulacién en un lenguaje sencillo.
Escuche el testimonio de una mujer joven a quien la TEC le salvé |a vida al tratar su depresion . .
grave, y de una madre que encontr6 esperanza después de afios de diagnésticos erréneos de nuestros hospitales, servicios
al descubrir la TEC para su hijo, que tiene una forma grave de catatonfa. Para obtener mas y ubicaciones, visite

informacion o registrarse, visite HMHforU.org/Events o |lame al 800-560-9990.

11 de mayo, de 5 a 6 p. m., evento virtual

Para obtener una lista completa

HMHforU.org/Locations.

¢Es dolorosa la terapia electroconvulsiva? Shailaja Shah, M.D., Y |
psiquiatra y directora médica asociada de Terapia Electroconvulsiva (TEC) en la clinica [} 0-“ Hackensack

Carrier Clinic, brinda orientacion acerca de la TEC, que incluye temas tales como B B . 1.
si es dolorosa, si causa efectos secundarios y cuando se recomienda esta terapia. "-0 m Meridian Health
|

Obtenga méas informacién en HMHforU.org/ECT.
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