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Innovacién transformar la investigacion médica en tratamientos

Justo en el blanco
Conozca las ultimas y més innovadoras terapias de radiacién que
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Hola. Bienvenido a esta edicion de HealthU
Un mensaje de Robert C. Garrett, miembro de FACHE,
Director general de Hackensack Meridian Health.
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Bienestar para Usted Consejos rdpidos para ayudarlo a vivir
una vida saludable

0

El vinculo entre el cancer colorrectal y la carne
Ademas: m Consejos para reducir la ansiedad mTendencias
de ejercicios en TikTok m Receta de guiso de frijoles blancos
y camarones ® ;Qué estd de moda?

Enfoque del médico
1 Conozca a Farah Deshmukh, M.D., MPH

Médica internista en Hackensack Meridian Medical Group
Primary Care — Neptune.
Enfoque en Usted Temas de salud que mas le interesan

¢Es grave mi dolor de pecho?

Como saber si el dolor de pecho es una sefal de infarto o
de otra afeccién grave. Ademas: Sintomas del infarto en
hombres y mujeres.

Ponga un freno a la insuficiencia cardiaca

La insuficiencia cardiaca puede revertirse si se trata de
forma adecuada. Ademas: Un residente de Hamilton
Township supera todos los obstaculos gracias a un nuevo
dispositivo cardiaco.

Examinese

La deteccién temprana es clave cuando se trata del cancer
de cuello uterino. Ademés: Cinco formas de prevenir el
cancer de cuello uterino.
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Vejigas ocupadas

Si tiene problemas para controlar su vejiga, es posible que
tenga incontinencia urinaria. Ademas: Una enfermera acude
a una cirugia para la incontinencia de esfuerzo.

Paletear los problemas

Consejos para evitar lesiones en la cancha de pickleball.
Ademas: ;Un manguito rotador desgarrado se puede curar
de forma natural?

Rumbo tranquilo
Consejos para retomar el ejercicio de forma segura luego
de un reemplazo de articulaciones

22
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Accidente cerebrovascular frente a infarto
Conozca las diferencias entre estas dos emergencias
médicas importantes.

Antes de someterse a una prueba

Todo lo que debe saber sobre la prueba genética para la
enfermedad de Alzheimer. Ademas: Cémo apoyar a un
ser querido con la enfermedad de Alzheimer.

Diversion segura

Tome estas medidas para proteger a sus hijos en las pistas
de esqui este invierno. Ademas: Una nifa de 7 anos sufre
una lesion en la cabeza durante un juego de baloncesto.

Presente una peticion de divorcio del sueio

Cada vez mas parejas estan optando por dormir separadas
para mejorar su salud. Ademas: Cémo conciliar el suefo
sin ayuda.

Cronograma Listas de eventos y clases

3

Fundacién Donaciones significativas de Usted

34

En nimeros Panorama sobre un problema de salud importante

39

Su calendario para la temporada de invierno 2024
Clases y eventos virtuales y en vivo que no querra perderse.

Todos a sus puestos
Un generoso compromiso impulsa los programas de apoyo
para los pacientes bariatricos.

Inteligencia cardiaca
¢Esté eligiendo los alimentos mas saludables para el
corazén? Complete nuestro cuestionario y averigtelo.

Sintonice nuestro podcast
de HealthU.
visite
HMHforU.org/Podcast.

Para obtener méas detalles,

Nuestro nutricionista nos revela seis alimentos que
pueden ayudarlo a tener una piel sana y brillante:
HMHforU.org/HealthySkin.

X @HMHNewdJersey

@HMHNewdJersey

Visite HMHforU.org para conocer estas historias
y obtener mucha mas informacién sobre la salud.

in Hackensack Meridian Health
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atencion médica, y también recibi6 los
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Bienvenido a esta edicion de HealthU

Un corazoén fuerte

En Hackensack Meridian Health,
estamos comprometidos con su salud,
no solo para curarlo cuando esté
enfermo, sino también para ayudarlo a
llevar una vida saludable y mantenerse
alejado de nuestros hospitales.

La clave para una buena salud es
una buena nutricién. Pero solo uno
de cada 10 estadounidenses ingiere
la cantidad recomendada de frutas y
verduras, con tasas atin méas bajas entre
los estadounidenses de bajos ingresos,
segtin los Centros para el Control y la
Prevencién de Enfermedades. El costo
es uno de los principales obstaculos
para el consumo de alimentos

Bob Garrett con la asambleista de Nueva
Jersey Yvonne Lépez (izquierda) y Nicole
Harris-Hollingsworth, Ed.D., MCHES,
vicepresidenta de Determinantes Sociales
de la Salud en Hackensack Meridian Health
(derecha)

saludables.

Estamos comprometidos a formar
parte de la solucién y desarrollar
comunidades mas saludables. Hemos
lanzado el programa Fresh Match que
hard que los productos frescos sean
mas accesibles para las familias necesitadas. Con el apoyo de una subvencién
de $3 millones de Nueva Jersey, una subvencion de $500,000 del Departamento
de Agricultura de los EE. UU. y un aporte de $500,000 de donantes a la fundacion
Hackensack Meridian Health Foundation, nos estamos asociando con tiendas
minoristas en siete condados para lanzar un programa de incentivo nutricional.

Con el programa Fresh Match, las familias cque reciben beneficios del Programa
de Asistencia Nutricional Complementaria (SNAP) pueden ir a una tienda de
comestibles participante y duplicar su dinero para la compra de productos frescos.
Eso significa que si usa su tarjeta del SNAP para comprar $10 en frutas o verduras
en una tienda participante, recibira otros $10 para comprar més productos frescos
en su proxima visita. Obtenga mas informacion en HMHforU.org/FreshMatch.
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Una nutricién adecuada afecta
a muchas areas de la salud, entre
ellas la salud del corazon. Este
febrero, celebraremos nuevamente
el Mes del Corazon y llevaremos a
cabo una concientizacion sobre las
enfermedades cardiacas.
Una dieta rica en frutas y verduras,
asf como proteinas magras y cereales
integrales, puede mejorar la salud del
corazon al reducir el colesterol “malo”,
aumentar el colesterol “bueno” y
mantener un peso saludable.
Consulte la dltima hoja de esta
edicién para poner a prueba sus
conocimientos acerca de las opciones
de alimentos saludables para el
coraz6n. También ofrecemos clases
de nutricién gratuitas en linea y en
persona a lo largo de todo el estado.
Visite HMHforU.org/Events para
encontrar una clase cerca de su casa.
Otro componente clave de la salud del corazon es comprender cudles
son los factores de riesgo personal de enfermedad cardiaca. Los exaimenes
cardiacos, como el AngioScreen y la Tomografia computarizada para la
cuantificacion del calcio, pueden revelar el nivel de riesgo de una persona de
sufrir una enfermedad cardiaca o un accidente cerebrovascular, lo que ayuda a
su médico a determinar qué opciones de prevencion o tratamiento se deben
utilizar. Programe un examen de control en HMHforU.org/HeartScreening.
Iin este Mes del Corazon, tome el compromiso de tener un corazon fuerte.
Intente una forma nueva de ejercicio, agregue méas productos frescos a su dieta
0 programe un examen de control cardiaco. Comprometiéndose hoy con la salud
de su corazén, puede evitar verse obligado a ocuparse de ella mas adelante. ik

Robert C. Garrett, miembro
de FACHE, director general
Hackensack Meridian Health
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objetivo de servir tnicamente como informacion general y no debe reemplazar el
asesoramiento médico. Siempre consulte con su médico para su atencion personal.
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Bi e n e Sta r p a ra U St e d Consejos rapidos para ayudarlo a vivir una vida saludable

EN ESTA SECCION

Consejos para reducir la ansiedad

Tendencias de ejercicios en TikTok
Receta de guiso de frjjoles blancos y camarones

El vinculo entre el ciancer
colorrectal y la carne

Por mucho que nos guste comer una buena hamburguesa o un buen
bistec, las investigaciones han demostrado una conexién entre el cancer
colorrectal y un alto consumo de carne roja y carne procesada.
“Cuando el hierro hemo, presente en la carne roja y la carne
procesada, es procesado por el colon, produce moléculas
cancerigenas que pueden aumentar el riesgo de cancer
colorrectal”, explica Madison Schenke, nutricionista del
centro médico universitario Jersey Shore University
Medical Center. “Ademas, una dieta rica en carnes
rojas y procesadas aumenta el consumo de
grasas, lo que aumenta el riesgo de obesidad,
enfermedades cardiacas, inflamacion
crénica y cancer colorrectal”.

ctores de riesgo de cancer colorrectal relacionados

n la alimentacién "
a gran cantidad de alimentos consumidos en exceso pueden aumentar el riesgo de cancer colorrectal:
» Cocinar carne a altas temperaturas
arne procesada » Dieta baja en fibra

limentos grasos y fritos » Bajo consumo de vitamina B6
zlcares afadidos y carbohidratos simples » Bajo consumo de calcio

Qué comer para reducir
el riesgo de cancer

colorrectal

“La mejor dieta para disminuir el riesgo de cancer
colorrectal es una dieta a base de plantas que incluya
una variedad de verduras, frijoles, frutas, frutos
secos, cereales integrales, alimentos a base de
soja y pescados como el salmén”, afirma Madison.

Los exdmenes de deteccion también son

importantes para prevenir el céncer colorrectal.
Las personas con un riesgo bajo de cancer de
colon deben comenzar a realizarse exdmenes
de control con colonoscopia a los 45 afios;

Ias_personas con un riesgo alto (aquel_las con Sepa cuando deberia realizarse un
pr’)llpqs precancerosos o enfermedad inflamatoria examen de deteccién del cancer
intestinal, por ejemplo) deben comenzar antes, colorrectal. Escanee el cé6digo QR

segn las indicaciones de su médico. para realizar nuestra evaluacién
de riesgos para la salud.

HackensackMeridianHealth.org %



Bienestar para Usted

| ARMONIA EMOCIONAL Apoyo para la salud emocional y mental |

Como reducir las preocupaciones

Nuestro experto ofrece tres habitos practicos
que lo ayudaran a disminuir la ansiedad.

La ansiedad es uno de los trastornos de salud mental méas frecuentes
en los Estados Unidos. Afortunadamente, existen varias estrategias
efectivas que pueden ayudarlo a controlar su ansiedad.

“Algunas personas que sufren de ansiedad pueden beneficiarse de
estos habitos practicos, con o sin terapia”, afirma Eric Alcera, M.D.,
director médico de la red de Salud Conductual en Hackensack
Meridian Health.

Para disminuir los efectos de la ansiedad, el Dr. Alcera sugiere
poner en préactica estos habitos:

Adopte habitos de vida saludables

Cuando usted se cuida, es més probable que pueda afrontar

mejor el estrés y la ansiedad. Estos habitos son buenos para

usted y deberian ayudarlo a controlar la ansiedad:

» Mantener una alimentacion saludable. Los alimentos
integrales saludables proporcionan los nutrientes que necesita
para funcionar de manera 6ptima.

- K

Eric Alcera, M.D. | P%

Psiquiatra » Estar bien hidratado. Beba agua durante todo el dfa para evitar
—_— la deshidratacion, que puede empeorar su estado de animo.
800-822-8905 » Hacer ejercicio de forma regular. La actividad fisica ayuda a
W mejorar el estado de &nimo, despejar la mente y reducir la ansiedad.

» Limitar el consumo de alcohol. Algunas personas beben para

Shrewsbury calmarse, pero se sienten ansiosas cuando el efecto desaparece.

Tendencias en TikTok “

Cuando se trata de informacién sobre salud y bienestar en TikTok,
abundan los malos consejos. Sin embargo, hemos encontrado
tendencias que si valen la pena.

Anthony Petrosini, M.D., cirujano ortopédico del centro médico universitario Jersey Shore University Medical
Center, comparte tres tendencias de entrenamiento en TikTok que podrian valer la pena probar.

Anthony Petrosini, M.D.

Cirujano ortopédico
800-822-8905

Manasquan y
Toms River

% HealthU

Invierno 2024

Entrenamiento 12-3-30 en cinta

caminadora

El entrenamiento 12-3-30 en cinta caminadora aparecio
por primera vez en el afio 2019, pero ha ganado
popularidad desde entonces. Es bastante simple: Debe
caminar en una cinta caminadora con una inclinacién de

12 y una velocidad de 3 millas por hora durante 30 minutos.

En general, caminar es un ejercicio de bajo impacto
efectivo, sefiala el Dr. Petrosini. Pero con el entrenamiento

12-3-30, camina rapidamente en una pendiente pronunciada,

lo que puede ser una actividad mas intensa y puede
ejercitar alin mas los masculos de los gliteos y las piernas.

Entrenamiento funcional

El entrenamiento funcional abarca ejercicios que

imitan los movimientos que realiza en su vida diaria.

Estos ejercicios pueden incluir inclinarse, torcerse,

ponerse en cuclillas, empujar y tirar: todos movimientos

similares a los que se utilizan para levantar un objeto

pesado, sacar las bolsas del mercado del automavil

0 agacharse para recoger un objeto que se ha caido.
El Dr. Petrosini afirma que los ejercicios del

entrenamiento funcional son buenos para el

entrenamiento de fuerza y también pueden mejorar

su capacidad para realizar |as tareas cotidianas

de manera segura.



Quédese en el presente

Estar “en el presente” reduce la ansiedad porque limita los

pensamientos indtiles. Pruebe estas estrategias para mantenerse

concentrado en el momento presente:

» Contar hacia atras, de 10 a uno. Cuente lentamente,
concentrandose en su respiracion cuando necesite calmarse.
Este ejercicio puede distraerlo de pensamientos angustiantes.

» Interactuar con su mascota. Abrazar o acariciar a un familiar
de cuatro patas lo puede ayudar a relajarse y concentrarse en el
presente. Pasar tiempo acicalando, jugando o hablando con su

mascota deberia mejorar su estado de dnimo.

» Tocar un instrumento musical. Si sabe tocar el piano, la guitarra,
la flauta o la baterfa, toque algo de su repertorio. Se concentrara
en el ritmo de la mUsica en lugar de en pensamientos ansiosos.

» Sea consciente del tiempo que pasa frente a la pantalla si

lo aleja de otras actividades més sociales.

Desafie sus pensamientos
y sentimientos

Es importante que reconozca que sus sentimientos acerca de usted
mismo 0 Sus circunstancias no son necesariamente hechos. Para
desafiar los pensamientos y sentimientos que lo hacen sentir ansioso:
» Reflexione acerca de si sus percepciones son precisas,

basandose en lo que otros ven y dicen.

» Reemplace los pensamientos negativos con pensamientos

positivos.

» Lleve un diario de gratitud, anotando tres pensamientos

positivos por dia.

» Lea su diario de gratitud cuando necesite recordar los aspectos

positivos de su vida.

» Si alin necesita ayuda para disminuir la ansiedad, pida una cita
con un terapeuta. La psicoterapia o los medicamentos pueden

contribuir a controlar un trastorno de ansiedad.

“Desafiar sus pensamientos internos parece méas sencillo de lo que
realmente es”, afirma el Dr. Alcera. “Es posible que necesite la
ayuda de un terapeuta para desafiar sus creencias negativas

de larga data”.

Encuentre un especialista en salud conductual cerca de su casa en
HMHforU.org/MentalHealthDoc.

Reto del baile de la plancha
El reto del baile de la plancha consiste en mantener la
posicion de plancha alta (boca abajo con las piernas
extendidas, los dedos de los pies doblados hacia el suelo y
los brazos paralelos y extendidos) mientras realiza una serie
de movimientos al ritmo de una cancién. Esos movimientos
pueden incluir levantar los brazos hacia arriba y hacia
abajo y saltar con las piernas hacia adentro y hacia afuera.
“El reto del baile de la plancha apunta a los grupos
musculares del tronco y también involucra los misculos
de los brazos, las piernas y la espalda”, explica el
Dr. Petrosini. “Sin dudas es un ejercicio de alta intensidad,
pero la musica puede hacerlo mas divertido. Este
ejercicio puede generar mucha tension en los hombros,
por lo que si comienza a sentir dolor en el hombro,
suspenda el ejercicio”.

Obtenga mas consejos
para ejercitarse en
HMHforU.org/
Exercise.
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Buena
alimentacion

Recetas saludables en cinco pasos o menos

Guiso de frijoles blancos
y camarones

Ingredientes
2 cucharadas de aceite de oliva
1 cebolla mediana, picada
3 dientes de ajo, picados
1 lata de 15 onzas de frijoles
cannellini bajos en sodio,
escurridos y enjuagados
lata de 14 onzas de tomates
picados bajos en sodio,
escurridos
cucharadita de orégano,
albahaca y romero
3 tazas de caldo de pollo bajo
en sodio
1 libra de camarones pequenos
congelados, descongelados
y pelados
% taza de perejil, picado

—_

—_

Rinde 4 porciones

© Anadir el caldo de pollo y dejar
hervir a fuego alto. Reducir el
fuego y cocinar a fuego lento
hasta que el guiso espese un
poco, aproximadamente por
15 minutos.

@ Agregar los camarones y cocinar
a fuego lento hasta que estén
bien cocidos, aproximadamente
por 2 minutos.

® Anadir el perejil y servir.

Informacion nutricional
Por racién: 377 calorias, 37 g de
proteina, 35g de carbohidratos
(8g de fibra), 11g de grasas (2 g
saturadas, 9g monoinsaturadas/
poliinsaturadas), 234mg de sodio

Preparacion

@ Calentar el aceite de oliva
en una olla grande. Agregar
la cebolla y el ajo y cocinar,
revolviendo frecuentemente
hasta que la cebolla se ablande,
aproximadamente por 3 minutos.

@ Agregar los frijoles cannellini, el
tomate, el orégano, la albahaca
y el romero.

Cocina condimentada

La mayoria de los pescados
blancos, como el bacalao, pueden
sustituir los camarones. Solo habria
que ajustar el tiempo de coccion.

Obtenga méas recetas y consejos
para una alimentacién saludable en
HMHforU.org/HealthyEating.

HackensackMeridianHealth.org g



Bienestar para Usted

‘ ¢QU E ESTA DEM ODA’? Temas de salud de los que todos hablamos

lhab Girgis, M.D.

] Cardiélogo y
N~ electrofisiélogo

lhab Girgis, M.D., informa: ... : 800-822-8905

Las palpitaciones o los latidos cardiacos irregulares pueden deberse a demasiada
cafeina o estrés, pero a veces no tienen un desencadenante claro. Sin embargo,
si los latidos cardiacos irregulares persisten o estan asociados con otros sintomas,
deberia buscar atencién médica.
Un latido cardiaco irregular, también conocido como arritmia cardiaca, puede -+
variar desde ser algo inofensivo hasta poner en peligro su vida. Se desencadena
cuando las sefiales eléctricas que dirigen los latidos del corazén no funcionan
de forma correcta, provocando latidos demasiado rapidos (taquicardia), demasiado
lentos (bradicardia) o irregulares.

Neptuno, Brick y
Shrewsbury

Si tiene alguno de estos sintomas, es importante que llame ol S - A
a su médico o busque atencion médica: : :

» Dolor de pecho » Aturdimiento
» Aleteo en el pecho » Ansiedad

0 palpitaciones » Desmayo, sensacion de desmayo : :
» Dificultad para respirar 0 mareos PO N\ _ === ))) ~~~~~~~~~~~~~~~~

» Latidos cardfacos acelerados ~ » Golpeteo en el pecho
» Latidos cardfacos lentos

Obtenga mas informacién en HMHforU.org/Heartheat

Al igual que el vapeo, los productos
comestibles elaborados con marihuana

Q0 )
6SOR Segums IOS Comestlbles (especialmente las !72"7"‘33) son Estos productos deben almacenarse de forma
o atractivos para los nifos por su color; segura para proteger tanto a los nifios como a
elabomdos con marlhuana? formas divertidas y olor dulce. las mascotas de ingerirlos accidentalmente y
enfermarse.

Eric Alcera, M.D., opina:

Las visitas a la sala de emergencias debido al
consumo de productos comestibles elaborados
con marihuana estan en aumento. Estas visitas
suelen ser el resultado de sintomas psiquiatricos
y problemas cardiovasculares.

La verdad es que existen muchas incognitas sobre los productos comestibles
elaborados con marihuana. No hay forma de saber la potencia de estos
productos comestibles, por lo que recomiendo extremar la precaucién al
considerar ingerirlos. Antes de consumir un producto comestible
elaborado con marihuana, tenga en cuenta estos puntos:

Estos productos no estan regulados a nivel federal,
por lo que los fabricantes no estan obligados

a proporcionar ingredientes, advertencias o
informacién nutricional. Si bien Nueva Jersey
exige que las etiquetas de los productos
comestibles elaborados con marihuana indiquen
los ingredientes, la potencia puede variar mucho.

Eric Alcera, M.D.
Psiquiatra
800-822-8905

Brick y
Shrewsbury

Estos productos tienen un efecto retardado, por
lo que la gente suele consumirlos en cantidad
y, para cuando sienten el efecto més tarde, es
posible que hayan consumido demasiados.

Obtenga mds informacién en HMHforU.org/EdibIe;/

08 HealthU | Invierno 2024
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éQuién deberia vacunarse
contra el VRS?

Moses Olorunnisola, M.D.,
informa:

Los adultos mayores tienen mas probabilidades

de desarrollar un virus respiratorio sincitial (VRS)
grave y requerir hospitalizacion. Por ese motivo, los
adultos mayores de 60 aios deben hablar con
su meédico acerca de recibir la vacuna contra el M.D.
VRS. Esta vacuna de dosis tnica es mas eficaz cuando

Moses Olorunnisola,

se administra al comienzo de la temporada del VRS, Pediatra
generalmente en el otofio o principios del invierno. 800-822-8905
Las mujeres embarazadas también deben hablar con -
su médico acerca de recibir esta vacuna para ayudar Forked River
a proteger a sus bebés de la enfermedad grave por
el VRS.
Entre los sintomas leves del Entre los sintomas graves del
VRS se incluyen: VRS se incluyen:
» Congestion o goteo nasal » Fiebre
» Tos seca » Tos grave
(:Qué tan rdpidopuede » Fiebre baja » Sibilancias
» Dolor de garganta » Respiracion rapida o
Contraer COVID » Estornudos dificultad para respirar
, . o, » Dolor de cabeza » Color azulado en la piel debido a
después de una exposicion? la falta de oxigeno

Pankaj A. Doshi, M.D., informa:

Segun los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades

(CDC), el COVID tiene un extenso periodo de incubacion de

hasta 10 dias. Sin embargo, con las cepas més nuevas, las

investigaciones han demostrado que el tiempo de exposicién

es cada vez menor.

Pero incluso con periodos de incubacion més cortos, los CDC
aun recomiendan el uso de una mascarilla durante 10 dias completos
a partir del momento en que descubra que estuvo expuesto al
virus, incluso si no tiene sintomas. Comience a contar desde el
dfa uno, que se define como el primer dia completo después
de su Gltima exposicion.

» Si en cualquier momento desarrolla sintomas: Aislese Ad”’t"aso”;%‘;’es i@
inmediatamente y hagase la prueba.

» Si estuvo expuesto, pero no tiene sintomas: Hagase la
prueba al menos cinco dias después de la dltima exposicion, Mujeres potencialmente
porque una prueba realizada demasiado pronto puede generar eibatazadas
un resultado falso negativo.

Pankaj A. Doshi, M.D.

Especialista en
enfermedades
infecciosas

800-822-8905

Holmdel

Obtenga més informacién en HMHforU.org/COVIDExposure. Obtenga més informacién en HMHforU.org/RSVShot
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Enfoque del me

FARAH DESHMUKH,
M.D., MPH

Médica internista

Hackensack Meridian Medical Group
Atenci6n primaria — Neptune

Como directora del nuevo Programa
de Medicina de la Obesidad y el
Control del Peso de Hackensack
Meridian Health, Farah Deshmukh,
M.D., MPH, esta muy entusiasmada
con las posibilidades para sus
pacientes y su carrera. Ella atiende en
el centro médico universitario Jersey
Shore University Medical Center,
tiene un consultorio en Neptune, y

se especializa en medicina interna y
medicina de la obesidad.

“Muchos pacientes piden ayuda a sus médicos para
bajar de peso”, cuenta la Dra. Deshmukh. “Creo que
nosotros, los médicos de atencién primaria, podemos
hacer mucho més por las necesidades de cambio
de estilo de vida de los pacientes. Muchos médicos
simplemente derivan a los pacientes a un nutricionista
para que les brinde asesoramiento nutricional, pero
creo que nosotros, como médicos, también podemos
apoyar a nuestros pacientes con asesoramiento sobre
la alimentacién, una percepcion que se puede cambiar”.

La Dra. Deshmukh prefiere programar una cita por
separado para que los pacientes hablen sobre el control
del peso. Le apasiona educar a sus pacientes acerca de los
mitos y la desinformacion frecuente en torno a la nutricion.

“Dedico tiempo para comprender la dieta, el régimen de
suefio y ejercicio de mis pacientes, y los informo acerca
de cada uno de estos factores importantes, que muchas
veces son pasados por alto”, afirma.

éComo llegé a vivir en Nueva Jersey?

Naci en la India, creci en Kuwait y asistf a la facultad
de medicina en China. Regresé a la India para trabajar
como médica de tiempo completo antes de venir a

los Estados Unidos para realizar una pasantia en
Houston, Texas. Luego completé mi residencia y mi
especializacion en medicina de la obesidad y nutricion
en Nueva York. Anteriormente habfa vivido en Nueva
Jersey y jestoy feliz de volver a atender pacientes

en Hackensack Meridian Health!

éQué le dicen con frecuencia los pacientes que
quieren perder peso?
La mayorfa de mis pacientes tienen una vida ocupada
que involucra trabajo y familia, y realmente puedo
sentirme identificada. También puedo identificarme
con la dificultad de encontrar un tiempo para hacer
ejercicio. A mis pacientes les resulta dificil encontrar
un momento para incorporar sesiones de ejercicio
fisico; tal vez trabajan por turnos o tienen compromisos
familiares. Todos somos humanos y lidiamos con lo
bueno y lo malo. Animo a mis pacientes a que intenten
hacer todo lo que puedan, pero no se castiguen si
tienen un “mal dia”.

Con mi horario de trabajo y teniendo que cuidar a
mi hijo pequefio después del trabajo, incorporar un

En su tiempo libre, a la

Dra. Farah Deshmukh,

M.D., MPH, le encanta

pasar tiempo con

Su esposo y su bebé.

Hasta escribié un libro
e para su hijo.

momento para hacer ejercicio todos los dias es un
desafio. Soy muy abierta al respecto con mis pacientes
porque eso me ayuda a relacionarme con ellos cuando
me cuentan que hacen malabares para encontrar un
equilibrio entre el trabajo y la vida personal. Tengo dias
buenos y dias malos, pero la mayoria de los dfas trato
de caminar al menos entre 15y 20 minutos. Esto puede
ser un paseo desde mi auto al consultorio, dependiendo
de dénde estacione, o un paseo por el vecindario.

<Qué hace para divertirse?

Veo peliculas y hago caminatas largas por la ciudad con
mi esposo, y disfruto del arte y leerle libros a mi bebé.
Incluso le escribi uno corto sobre nutricion y espero
escribir otro mas para él. £k

Para programar una cita con la Dra. Deshmukh o un médico cerca de su casa, llame al 800-822-8905 o visite HMHforU.org/FindADoc.

Invierno 2024
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Enfoque en Usted

Temas de salud que mas le interesan

Recorte el desorden

¢Por qué se siente bien después de limpiar un armario u ordenar un cajén lleno
de chucherias inttiles en su casa? Ordenar su espacio vital u
organizar su hogar puede brindar una serie de beneficios para la salud mental.

Disminuye el estrés y la Impulsa la creatividad. I
ansiedad. E| desorden puede -_— 0 Cuando tiene demasiadas d
causar estrés y ansiedad. Al ordenar cosas, es posible que se

1

1

1

:

., 1
su espacio, usted crea un ambiente Aumenta la concentracion. sienta abrumado y reprima i
1

1

1

1

1

1

Es posible que le resulte dificil
concentrarse cuando hay desorden

I
. . g ..
mas relajante que puede mejorar su ! su creatividad. Al ordenar y
1
. 1
a su alrededor. Al ordenar y organizar :
1
1
1
1
:
1
H

estado de animo general. limpiar, usted puede abrir un
espacio para nuevas ideas y
expresiones creativas. N -

su espacio, usted crea un ambiente
més tranquilo que lo ayuda a
mantenerse concentrado y productivo.

N\

OO 2

Ly objetos puede confundirlo
\ 1y afectar negativamente su
! capacidad para relajarse y dormir
1 bien.

Potencia la autoestima. Cuando ordena
su espacio vital, usted puede obtener
una sensacion de logro y control sobre su

1

1

1

1

1

. 1

entorno, lo que puede tener un impacto :
positivo sobre su autoestima. /—

1

Para obtener mas consejos e inspiracién, visite HMHforU.org.
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E nfoq ue en U sted Temas de salud que mas le interesan

SALUD DEL CORAZON

. Es grave mi
dolor de pecho? &

El dolor de pecho puede
estar asociado con

una gran variedad

de afecciones médicas
distintas del infarto.
¢Como saber cuando se
trata de algo grave?

Sentir dolor en el pecho es algo alarmante, pero
frecuente. En los Estados Unidos, el dolor

de pecho es responsable de mas de 8 millones
de visitas anuales a la sala de emergencias,
segtin los Institutos Nacionales de Salud.

El dolor de pecho puede estar asociado con
muchas otras afecciones ademas de un infarto,
explica James Orlando, M.D., cardiélogo de los
centros médicos Jersey Shore University Medical
Center, Southern Ocean Medical Center, Ocean
University Medical Center y Riverview Medical
Center. (:Como saber cuéndo el dolor de pecho es
grave?

James Orlando, M.D.
Cardidlogo
800-822-8905

iStock.com/Svetlana Zritneva/JakeOlimb

Manahawkin, Toms River
y Neptune
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FEncuentre la
diferencia —
Causas del dolor de pecho

Si bien el dolor de pecho puede ser un indicio de infarto, también puede ser Conozca las diferencias entre

un sintoma de otros problemas, entre ellos: cémo hombres y mujeres pueden

> Reflujo dcido L experimentar un infarto.

» Calculos biliares /

» Contractura muscular Jlceras pépticas Cuando se trata de infartos, existe la idea equivocada de
» Ataque de panico » Embolia pulmonar que todos tenemos los mismos sintomas. Si bien muchos
de los sintomas mas frecuentes de un infarto son iguales
en hombres y mujeres, las mujeres suelen experimentar
sefales de advertencia adicionales y menos obvias.

El dolor de pecho también puede ser un signo de afecciones cardiacas
e del infarto, que incluyen:
» Diseccion adrtica

Sintomas en Sintomas en
los hombres las mujeres

Dolor tordcico no cardiaco
El dolor de pecho difiere de persona a persona, por lo que puede ser
dificil para una persona no capacitada determinar si la situacion es grave

baséndose tnicamente en el dolor de b Dolor de pecho
Sin embargo, lo més probable es que NO sienta dolor de pecho debido a

un problema cardiaco si:

» El dolor cede después de un rato.

» Kl dolor ocurre cuando realiza determinados movimientos.

» El dolor se localiza en un solo lugar. I G, L DB

» El dolor ocurre al respirar profundamente o al toser. A—
“No obstante, si con frecuencia siente dolor de ])e(ho aunque sea Nauseas o vémitos

Dolor de pecho, pero no siempre

Dificultad para respirar
|

pasajero, deberfa consultar a su médico porque es p: que necesite

atencion médica incluso aungue no implique un riesgo para su vida”, Dolor o presién en la parte inferior del
afirma el Dr. Orlando. pecho o la parte superior del abdomen

\ |
Sensacion de acidez estomacal
| .
Mareos o aturdimiento

|

Cudndo acudir al hospltal o llamar al .911 e
Busque atenciéon médica de inmedia perimenta dolor de pechc
prolongado o intenso. También debe recibir atencién de emer: gencia si tiene
alguno de los siguientes sintomas junto con dolor en el pecho:
Dificultad para respirar » Sudor
Jolor en los brazos, hombros, » Aturdimiento, mareos o
cuello, espalda o mandibula confusié
Latidos irregulares » Nauseas/vomitos
Sensacion de opr 0 » Debilidad En caso de duda
aplastamiento Si tiene dolor de pecho y no
“Recuerde que si bien el dolor de pecho puede no si estd seguro de la causa, no lo
esté teniendo un infarto, podria tratarse de otra afeccién grave con ignore. Aunque no se trate de
consecuencias neg,dtl\ as. Por lo tanto, si el dolor en el pecho es agudo o nada grave, siempre es mejor

da”, recomienda el Dr. Orlando. ser precavido. Es posible que
“Ademas, las nas exper 1111011tan los inf: de maneras distintas. o et sl tndhies
Entonces, el hecho de que no esté teniendo todos los sintomas aqui s @eas ddl dllie et
enumerados, o que sus sintomas sean distintos de los que experiment6 no cardiaco antes de que se Escanee el
otra pe que tuvo un infarto, no significa que no esté sufriendo un conviertan en problemas mds cédigo QR para
evento cardfaco”. graves. L programar

un examen
de control

cardiaco cerca
de su casa.

'- HackensackMeridianHealth.org 13




SALUD DEL CORAZON

Enfoque en Usted

Ponga un

freno

a la insuficiencia

cardiaca

En realidad, la insuficiencia cardiaca puede revertirse si se
trata de forma adecuada. Nuestro experto informa acerca
de las seriales de advertencia y como ayudar:

Si bien muchos ereen que la insuficiencia cardiaca significa que el
corazon deja de latir, en realidad significa que el corazén no puede
bombear sangre y oxigeno de manera efectiva a todo el cuerpo.

La enfermedad puede comenzar repentinamente después de
una lesion, enfermedad o debido a una afeccion médica que dane
el corazon. Sin embargo, la mayoria de las veces se desarrolla
con el paso del tiempo y puede ser una enfermedad debilitante si
no se trata de forma adecuada.

Jesus Almendral, M.D., director del Centro de Insuficiencia
Cardiaca Avanzada de los centros médicos universitarios Jersey
Shore University Medical Center y Ocean University Medical
Center, informa qué es la insuficiencia cardiaca y como se puede tratar.

Descripcion de la insuficiencia cardiaca
Los sintomas de la insuficiencia cardiaca incluyen:

» Dificultad para respirar en reposo o durante una actividad

» Fatiga o incapacidad para gastar energfa

» Tos o sibilancias

» Hinchazon y aumento de peso debido a la retencion de liquido
en los tobillos, la parte inferior de las piernas o el abdomen
Nauseas o pérdida del apetito

Dificultad para dormir boca arriba

Hinchazon en las venas del cuello

v v v Vv

Necesidad de orinar con frecuencia
Si usted o un ser querido tiene alguno de estos sintomas,
consulte a su médico de inmediato.
No dude en llamar al 911 si usted o un ser querido
estd experimentando:
» Dificultad para respirar
» Dolor de pecho

» Desmayos, mareos repentinos o pérdida del conocimiento

I4 HealthU | Invierno 2024

Estos pueden ser sintomas
de un infarto y requieren atencién
de emergencia inmediata.

Tratar y revertir la oo
insuficiencia cardiaca
La buena noticia es que la
insuficiencia cardiaca no siempre
empeora e incluso puede revertirse. Jesus Almendral, M.D.
Existen varios medicamentos

Cardi6logo especializado

recetados que su médico puede PR .
sques ! en insuficiencia cardiaca

indicarle para tratar la insuficiencia

avanzada
cardiaca, pero también hay otras
medidas que puede tomar para 800-822-8905
ayudar a combatir la enfermedad, Neptune

que incluyen:
» Dejar de fumar
» Reducir el consumo de sodio (sal)
» Incrementar la actividad fisica (especialmente el ejercicio
aerobico)
» Hallar formas de controlar el estrés
» Perder peso
Durante el tratamiento, asegiirese de mantener informado
a su médico acerca de sus avances y como se siente. Juntos
pueden desarrollar un plan para asegurarse de contar con el
mejor protocolo para combatir la enfermedad cardiaca. ik

linea

Encuentre un especialista en salud del corazén en
HMHforU.org/HeartDoc

iStock.com/Nerthuz/Mlenny



Segun

oportunidad

Gracias a un dispositivo
similar al marcapasos que
esta mejorando su calidad de
vida, Tomas Marrero volvio a
hacer lo que ama: navegar y
pasar tiempo en familia.

A Tomas Marrero le dijeron que le quedaba un afio de vida a causa de su insuficiencia cardiaca congestiva.
Los médicos del centro médico universitario Jersey Shore University Medical Center encontraron una solucién mejor.

Tomas Marrero, de 76 afios, residente de Hamilton
Township, Nueva Jersey, es una persona activa que disfruta
de navegar y pasar tiempo con su familia. Sin embargo,
cuando tenfa poco mas de 70 afios, la insuficiencia cardiaca
congestiva (ICC) con la que habfa convivido durante
casi 20 afios comenz6 a empeorar significativamente
y obstaculizar las cosas que amaba hacer.

“Acudia al hospital cada dos meses”, recuerda Tomas.

Después de caminar unos pocos pasos se quedaba
sin aire y sus pulmanes se llenaban de liquido. Sus
médicos le dijeron que solo le quedaba un afio de vida.
Su hija, Jocelyn Marrero Cabrera, no pensaba rendirse.
Ella sentia que tenfa que haber més opciones.

Mejores opciones para el
tratamiento de la insuficiencia

cardiaca congestiva

Jocelyn se encarg6 de investigar acerca de la
insuficiencia cardiaca congestiva, los hospitales

y las opciones de tratamiento disponibles para su
padre. A través de esta investigacion, se dio cuenta
de que los sintomas de su padre no coincidian con los
sintomas de alguien en la etapa final de la ICC, y que
el tratamiento agresivo que estaba limitando en gran

medida la vida de Tomas no estaba dando resultados.
Finalmente, encontrd algo llamado Barostim.

“El Barostim es un dispositivo similar al marcapasos
que se implanta en la arteria cardtida. Ayuda a
controlar la frecuencia cardiaca y la presion arterial”,
explica Jesus Almendral, M.D., director del Centro
de Insuficiencia Cardiaca Avanzada de los centros
médicos universitarios Jersey Shore University
Medical Center y Ocean University Medical
Center. El Barostim puede ser apropiado para
pacientes con diagnéstico de insuficiencia cardiaca
avanzada que no son candidatos para el tratamiento
con otros dispositivos para la insuficiencia cardiaca.

Debido a que el Barostim es un dispositivo relativamente
nuevo, muchas personas e incluso algunos médicos no
son conscientes de los beneficios que puede proporcionar.
Jocelyn primero se comunicé con el fabricante del
dispositivo para ver si Tomas reunia los requisitos para
participar en un ensayo clinico. Esa investigacion
finalmente la llevé a Jersey Shore y al Dr. Almendral.

Después de numerosos examenes, el Dr. Almendral
consideré que Tomas seria un buen candidato para
el dispositivo Barostim. “Pensé que podria ayudarlo
a aliviar los sintomas y mejorar su calidad de vida“,
recuerda el Dr. Almendral.

Regreso a la normalidad con el

dispositivo Barostim

El procedimiento de Tomas para implantar el
dispositivo Barostim se llevé a cabo en el afio 2022.
Desde entonces, sus sintomas practicamente han
desaparecido.

Tomas se siente muy bien y no esta limitado en sus
actividades diarias. “Hago todo lo que puedo”, dice.

El Dr. Almendral también esté impresionado con
los resultados: “Tomas estad mucho mejor. La Gltima
vez que hablamos, podia hacer mas cosas y su
corazon no lo estaba frenando”.

Jocelyn y Tomas creen que no fue solo el dispositivo
Barostim lo que marcd la diferencia, sino también todo
el equipo de Jersey Shore. “Todos actuaron al unisono,
desde los médicos hasta los enfermeros y los miembros
del equipo administrativo”, recuerda Jocelyn, y
afiade que anteriormente, ella y su padre no sentian
que los escucharan en otros hospitales.

“Los pacientes suelen mostrarse aprensivos, por
£s0 nos tomamos nuestro tiempo y los escuchamos.
Lo mds importante es tener una comunicacion
abierta y asegurarse de que todo se concentre en
el paciente”, afirma el Dr. Almendral.

HackensackMeridianHealth.org Ié



Enfoque en Usted

ATENCION ONCOLOGICA

Examinese

La deteccion temprana es clave cuando
se trata del cdncer de cuello uterino.
Conozca cudles son los exdmenes

de deteccion, incluidas las pruebas

de Papanicolaouy VPH, y cudndo
deberia realizdrselos.

El cancer de cuello uterino se presenta con mayor frecuencia en mujeres mayores
de 30 anos, pero cualquiera puede desarrollarlo. Una de las principales causas es
la infeccion prolongada por ciertos tipos de virus del
papiloma humano (VPH).

Tipos de exdmenes

Es importante que se haga el examen de forma temprana
porque una vez que comienzan los sintomas, es posible que el
cancer de cuello uterino ya haya comenzado a propagarse, y esto
complica el tratamiento. El cancer de cuello uterino detectado a
tiempo suele ser mas facil de tratar.

Hay dos tipos principales de examenes de deteccion del
cancer de cuello uterino que pueden brindar un diagnéstico
tempranoy conducir a mejores resultados del tratamiento:

Prueba del VPH: Comprueba si hay infeccion por tipos del

VPH de alto riesgo asociados con el cancer de cuello uterino.

» El virus del VPH puede provocar cambios en el cuello
uterino que pueden causar cancer.

La mejor manera de tratar el cancer de cuello uterino es
detectarlo a tiempo. La mayoria de los casos detectados a
tiempo responden al tratamiento de forma eficaz y permiten

llevar una vida més larga y saludable. Tomando precauciones,

puede adelantarse a un diagndstico de cancer de cuello
uterino, afirma Mark E. Borowsky, M.D., oncélogo
ginecoldgico del centro médico universitario Jersey Shore
University Medical Center y director médico de Oncologia
Ginecoldgica, Region Sur, de Hackensack Meridian Health.
Las precauciones incluyen recibir la vacuna contra el
VPH y realizarse exdmenes de deteccion periédicos.

Escanee el

cédigo QR para
programar
un examen
de deteccién
de cancer
de cuello
uterino.

de cuello uterino.

Papanicolau: También conocida como Pap, esta prueba se
utiliza para examinar las células del cuello uterino en busca
de cambios provocados por el VPH que pueden dar lugar al
desarrollo de cancer de cuello uterino si no se tratan.

» Se pueden hallar células precancerosas y células de cancer

» También puede ser util para descubrir afecciones no
cancerosas como infecciones o inflamacién.

Cinco formas de
prevenir el cancer
de cuello uterino

El cancer de cuello uterino
puede prevenirse, pero solo

si se mantiene proactiva. Aqui
brindamos cinco consejos clave

para la prevencion.
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Vacinese: Dado que el VPH es la causa
mas frecuente de céncer de cuello uterino,
vacunarse contra este virus es una de las
principales maneras de contribuir a prevenir
la enfermedad. Se recomienda que las
mujeres y los hombres (que pueden tener
el VPH) se vacunen contra el VPH antes de
la adolescencia. Especificamente, lo habitual
es administrar la vacuna contra el VPH a
adolescentes de entre 11y 12 afios. Si
usted es una mujer de 45 afios 0 menos y
nunca recibid la vacuna contra el V/PH,
hable con su médico acerca de recibir la
vacuna para contribuir a prevenir el cancer
de cuello uterino.

Uso de preservativo: El VPH

se contrae por tener relaciones
sexuales sin proteccion, por lo que
es especialmente importante usar
proteccion al tener relaciones
sexuales, especialmente si no
recibid la vacuna contra el VPH.




iStock.com/OlekStock/miakievy/Lilkin/Greeek/vatrushkab7/Art Alex

éCudndo debo hacerme la prueba?

La frecuencia de sus examenes de deteccion puede depender de
muchos factores, incluida su edad y sus antecedentes médicos.
Estas son las recomendaciones por grupo de edad:

de 21 a 29 anos: Deberia realizarse su primera prueba de

Papanicolau a los 21anos. Si los resultados son normales, el

médico puede recomendarle que espere tres afios antes de

realizarse la proxima prueba de Papanicolau.

> Incluso si es sexualmente activa, no necesita realizarse una
prueba de Papanicolau antes de los 21anos.

» Para este grupo de edad, lo normal es hacerse la prueba
aproximadamente cada tres anos.

de 30 a 65 anos: Existen varios métodos recomendados para

este grupo de edad, por lo tanto, hable con su médico para

determinar qué método de prueba es mejor para usted.

» Prueba de VPH cada cinco afios

» Prueba conjunta de VPH y prueba de Papanicolau cada
cinco ainos

» Papanicolau cada tres afios

65 anos y mas: Hable con su médico acerca de sus opciones y
vea si atin debe realizarse las pruebas de deteccion de cancer
de cuello uterino.

» Para aquellas que se han hecho pruebas de deteccion de
forma regular y obtuvieron resultados normales, es posible
que su médico les diga que ya no necesitan hacerse mas
pruebas de deteccion regulares.

» Sino se ha realizado examenes de deteccién con regularidad
o recibié resultados anormales, es posible que su médico le
recomiende que contintie con los examenes.

“Muchas mujeres tal vez recuerden haberse hecho una prueba de
Papanicolau todos los anos. Sin embargo, los estudios demuestran
que los examenes de deteccion realizados en intervalos prolongados
que incluyen pruebas de ADN o ARN del VPH son efectivos o
incluso més efectivos que realizarse solo una prueba de Papanicolau
todos los anos”, explica el Dr. Borowsky. “Dado que el cancer
de cuello uterino en general tarda afos en desarrollarse y casi
siempre implica una infeccion a largo plazo con cepas del VPH
de alto riesgo, la deteccion del cancer de cuello uterino ahora
comienza los 2l afios en lugar de a los 18, y el intervalo de
deteccion puede extenderse de manera segura siempre que una
prueba de VPH altamente sensible forme parte del examen”.

éCémo funcionan estas pruebas?
Tanto la prueba del VPH como la prueba de Papanicolau pueden
realizarse en el consultorio del médico o en una clinica, a menudo
durante un examen pélvico. Se pueden realizar al mismo tiempo
(lo que se conoce como prueba conjunta) o de forma individual
segtin las recomendaciones, disponibilidad o preferencia de su
médico. Cada prueba es eficaz para
detectar al cancer y precéncer.
Lo mas importante que
debe recordar acerca
de los exdmenes de
deteccion del cancer
de cuello uterino es
que debe realizarse
las pruebas de
deteccion con 1 5
regularidad, sin antesp osible’
importar qué

>

prueba se haga. %+

No fume: Los estudios
demuestran que las mujeres que
fuman tienen méas probabilidades
de desarrollar cancer de cuello
uterino en comparacién con

sus contrapartes no fumadoras.
Es mas, este riesgo se eleva a
medida que aumenta el nimero
de cigarrillos que fuma por dia.

Mantenga una alimentacion
saludable y una rutina de
ejercicios: Los estudios
demostraron que existe una
conexion entre una dieta baja en
frutas y verduras y una mayor
probabilidad de desarrollar cancer
de cuello uterino. Mantenerse activa
y tener un peso saludable puede
reducir sus probabilidades
de desarrollar cancer
de cuello uterino.

Mark E. Borowsky, M.D.

Oncélogo ginecoldgico

800-822-8905

(13 .
‘La mejor manera de tratar
el cancer de cuello uterino
es detectarlo a tiempo y lo

Mark E. Borowsky, M.D.

Neptune, Jackson
y Brick

No saltee sus examenes
regulares: Las mujeres
deben realizarse su primer
examen a los 21 afos y
cada tres afios si los
resultados son normales.
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<
Vejigas ocupadas |

Enfoque en Usted

Si tiene problemas para controlar su vejiga, es posible que tenga
incontinencia urinaria. Descubra las causasy como tratarla.

La incontinencia urinaria es el término médico para
las pérdidas de orina. La incontinencia urinaria
ocurre cuando una persona pierde orina de forma
accidental o sin control.

“Es una afeccion frecuente que tiende a empeorar
con la edad y puede afectar la calidad de vida
de una persona”, explica Nina P. Bhatia, M.D.,
uroginecologa del centro médico Bayshore Medical
Center especializada en el tratamiento de afecciones
del suelo pélvico en mujeres.

Causas de la incontinencia

urinaria

Varios problemas pueden causar incontinencia,

entre ellos:

» Daiio a los nervios que controlan la vejiga
debido a enfermedades como la enfermedad
de Parkinson, la diabetes y la esclerosis
multiple

» Debilidad en los musculos de la vejiga
o del suelo pélvico

» Embarazo y parto

» Enfermedades como artritis o problemas

de movilidad, que impiden ir al baino

a tiempo

Infecciones del tracto urinario

Infecciones vaginales o irritacion

Musculos hiperactivos de la vejiga

Prolapso de los érganos pélvicos

Estreiiimiento

v v vew

Nina P. Bhatia, M.D.
Uroginecéloga
800-822-8905

Old Bridge y Monroe
Township
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¢Cudles son los tipos de incontinencia urinaria?
Los tipos de incontinencia urinaria se definen segun su causa
y sintomas:

Incontinencia funcional

» Sintomas: Tener problemas para llegar al baino a tiempo porque algo se interpone en
el camino, tener una afeccién como artritis o la imposibilidad de caminar sin ayuda.

» (A quiénes afecta? Personas mayores que tienen un control normal de la vejiga.

Incontinencia por urgencia

» Sintomas: Tener una necesidad repentina de orinar y no poder controlar o retener la
orina el tiempo suficiente para llegar al bano.

» (A quiénes afecta? Hombres y mujeres de todas las edades, con o sin otras afecciones
médicas; personas con enfermedades como diabetes, Alzheimer, Parkinson, esclerosis
multiple o que hayan sufrido un accidente cerebrovascular.

Incontinencia por rebosamiento

» Sintomas: Tener la vejiga siempre llena, lo que provoca que se escapen pequenas
cantidades de orina.

> (A quiénes afecta? Mujeres con prolapso que no pueden vaciar la vejiga; mujeres
con diabetes, esclerosis muiltiple, lesiones de la médula espinal u otras afecciones
relacionadas con los nervios.

Incontinencia de esfuerzo

» Sintomas: Presion sobre la vejiga al realizar ejercicio, toser, reir, estornudar o levantar
objetos pesados.

» (A quiénes afecta? Mujeres mas jévenes o de mediana edad afectadas por el
embarazo o el parto; mujeres que estén atravesando la menopausia.

éCudles son las opciones de tratamiento?

El tratamiento puede variar segin el tipo de incontinencia y su gravedad. Hable con
su médico para diagnosticar su tipo de incontinencia y encontrar el mejor tratamiento
que se adapte a su estilo de vida. Ee

iStock.com/Lin Shao-hua
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Encuentre un uroginecélogo cerca de su casa en HMHforU.org/UrogynDoc




Gina 0'Donnell puede caminar

y andar en bicicleta libremente
sin preocuparse por las pérdidas
de orina.

't

Después de aios de sufrir en silencio, Gina O'Donnell recurrié a una solucién quirdrgica para la

incontinencia de esfuerzo.

Durante afios, Gina O'Donnell, de 52 afios, enfermera
quirdrgica del centro médico Bayshore Medical
Center, sufri6 silenciosamente de incontinencia de
esfuerzo, creyendo que era el resultado natural de haber

tenido cuatro hijos y trabajar de pie durante décadas.

“Cuando estornudaba, tosfa o corrfa, o realizaba
cualquier actividad similar, tenfa una pérdida. Pero
supuse que era algo controlable. Usaba muchos
trucos y cosas para que nadie mas excepto yo se
diera cuenta”, recuerda.

Luego, a finales de 2021, mientras atendfa a una
paciente de la uroginec6loga Nina Bhatia, M.D.,
Gina se dio cuenta de que podrfa haber una esperanza
para ella también. “La paciente iba a ser operada y
sus sintomas no eran tan graves como los mios. En
ese momento se me ocurrié que tal vez yo también
podria ser candidata para esa cirugfa”.

Un plan para encontrar alivio

Gina inmediatamente programé una cita para ver

a la Dra. Bhatia. Le hicieron pruebas para detectar
infecciones urinarias y una exploracion de la vejiga para
comprobar si era capaz de vaciarla. También se sometié

a pruebas urodindmicas, un procedimiento no invasivo

realizado en el consultorio de la Dra. Bhatia, para ver

de qué forma su cuerpo almacenaba y liberaba orina.
“La Dra. Bhatia me tranquilizé desde el principio

y me dijo que podfa ayudarme por completo. Me

emocioné mucho al escucharla”, recuerda Gina.

Para Gina, la Dra. Bhatia recomendd un cabestrillo
retropibico, que brinda un apoyo significativo en
casos de incontinencia de esfuerzo grave. “A los
pacientes les decimos que esperen una mejora de
alrededor del 90 por ciento a lo largo de su vida. No
podemos garantizar una mejora del 100 por ciento,
lo que significa que puede haber algunos casos
en los que aln tenga una pequefa pérdida, pero
insignificante en comparacién con lo que ocurria
antes de que le colocaran el cabestrillo”, explica la
Dra. Bhatia.

El procedimiento se realiza de forma ambulatoria,
requiere una sedacién suave y dura aproximadamente
20 minutos. La Dra. Bhatia explica de qué forma funciona.

Primero, se hace una pequefia incision en la
vagina que corresponde al lugar donde se encuentra
la uretra. Luego, se coloca el cabestrillo. Finalmente,
se examina la vejiga bajo anestesia para ver si el

cabestrillo puede sostener la uretra hasta el punto
en que el paciente ya no tenga pérdidas.

La cirugfa de Gina se llevé a cabo en el
departamento donde ella trabaja en Bayshore, lo cual
fue una experiencia Unica para ella. “Me atendié
una de mis compafieras de trabajo y fue extrafio
estar acostada en una de esas camas. Pero estar
alli fue un consuelo”, afirma Gina.

"Una sensacion liberadora”
La diferencia que el cabestrillo marcé en la vida de
Gina es enorme.

“Puedo volver a caminar y andar en bicicleta y
hacer mis clases de ejercicio sin usar pantalones
deportivos estampados con la sudadera atada a la
cintura. No necesito tener uniformes adicionales en
mi casillero. Es una sensacién liberadora”, dice Gina.

Gina espera que compartir su historia ayude a
otras mujeres que sufren en silencio como ella.
“Nadie quiere hablar sobre la incontinencia de esfuerzo,
pero hay ayuda disponible y la Dra. Bhatia es la
cirujana a la que hay que acudir. Ella es simplemente
maravillosa”.
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ATENCION ORTOPEDICA

Enfoque en Usted

El pickleball, una combinacién dindmica de tenis, badminton
y ping pong, ha conquistado el mundo del deporte y se ha
convertido en el deporte de més rapido crecimiento a nivel
mundial. Es un juego inclusivo adecuado para personas
de todas las edades y niveles de habilidad, que ofrece una
forma divertida de mantenerse activo y comprometido. No
obstante, su euforia conlleva la necesidad de ser cuidadosos,
ya que el pickleball puede conducir a lesiones frecuentes.
Los jugadores a menudo sufren lesiones en las
extremidades inferiores y los hombros, esguinces
de tobillo y tirones en los musculos y ligamentos, explica
Bruce Stamos, M.D., especialista en medicina del deporte
y ortopedista de hombro y codo en el centro médico
universitario Ocean University Medical Center.
Para garantizar que su tiempo en la cancha esté libre
de lesiones, siga estas cinco medidas proactivas:
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5 consejos para evitar lesiones
en la cancha de pickleball.

|

Comience ajugar de a poco.

Evite arrancar con un nivel de juego intenso.

En cambio, haga avances en el deporte de forma
progresiva. El avance gradual ayuda a que su
cuerpo se adapte a las demandas fisicas del

pickleball, lo que reduce el riesgo de lesiones.

Priorice la aptitud fisica.

Prepare su cuerpo manteniéndose en forma
antes de salir a la cancha. Realice entrenamientos
regulares para mejorar la fuerza, la resistencia

y la flexibilidad, que son cruciales para prevenir

lesiones.

iStock.com/skodonnell/VectorMine/Ondrej Pros



Bruce Stamos, M.D.

R <Un manguito
specialista en medlc_ma
del deporte y ortopedista ro tador es garrado

de hombro y codo

800-822-8905 se puede curar de
Brick forma natural?

Si siente dolor en el hombro o no puede
mover el brazo bien, un desgarro o distension
del manguito rotador podria ser la causa.

El'hombro esta formado por una bola y una cavidad que se

mueven, lo que permite un amplio rango de movimiento. Para
3 evitar que la articulacién se salga de su lugar, un grupo de
Incorpore calentamientos dindmicos. cuatro musculos y tendones forman un manguito alrededor
Realice calentamientos para preparar sus de la bola para iniciar el rango de movimiento y brindar una
musculos y articulaciones, haciéndolos menos estabilizacién dinamica.
susceptibles a torceduras y esguinces durante Cuando estos misculos se tensan o desgarran, normalmente no se
el juego. curan por si solos. No obstante, el hecho de que tenga un manguito
rotador desgarrado no significa que la cirugia sea la tnica solucion.
4 HOMBRO
Juegue con moderacion. Aerafan

Si bien el entusiasmo es algo admirable, un esfuerzo
excesivo puede causar problemas. Logre un

equilibrio entre la intensidad y el descanso para Manguito rotador
evitar lesiones por sobreesfuerzo y fatiga. Himero

Bursa

FEscuche a su cuerpo.
Preste mucha atencién a cualquier molestia o

tension durante el juego. Si siente un malestar que

empeora y limita sus capacidades fisicas, consulte

a su médico para recibir la atencion y orientacion Existen varias medidas que pueden adoptarse para

adecuadas. intentar reducir el dolor y la inflamacion:

» Modificacion de la actividad: Permitir que el hombro
descanse y se recupere puede reducir el dolor.

» Antiinflamatorios de venta libre: El manejo del dolor es

Sepa cudando buscar ayuda importante, especialmente por las noches para poder dormir.
“Un malestar leve puede ser Simp]emente un dolor > Programa de eiercicios en casa: Esto pUede ayudar aestirar
que desaparecerd en unos dias. Sin embargo, si y fortalecer los misculos que rodean al manguito rotador.
observa que el malestar empeora con el tiempo y » Fisioterapia: Si los ejercicios en casa no parecen estar
limita sus capacidades, es aconsejable que consulte ayudando, las sesiones con un fisioterapeuta pueden ayudar
aun profesional de la salud”, recomienda el Dr. Stamos. a fortalecer de manera segura los misculos alrededor
El mundo del pickleball brinda alegria, del hombro para aliviar la carga sobre los mdsculos del

competencia y comunidad, pero es vital que priorice manguito rotador.

su seguridad y bienestar. A través de adoptar » Inyecciones de cortisona: Las inyecciones de cortisona
un enfoque equilibrado, escuchar a su cuerpo y pueden ayudar a disminuir la respuesta inflamatoria y
buscar ayuda cuando sea necesario, podra disfrutar proporcionar un alivio del dolor.

plenamente del emocionante deporte del pickleball

mientras protege su salud para proximos partidos. £ Si estas medidas no tienen éxito y usted continda teniendo

dolor y debilidad, es posible que necesite una cirugia,
generalmente como Gltimo recurso cuando las personas
no ven una mejoria con otros métodos. Las personas con
desgarros completos (cuando el tenddn esta completamente
. separado del hueso) también necesitan cirugfa. Estos casos
linea solo empeoran con el tiempo y requieren un tratamiento mas
Encuentre un especialista ortopédico cerca de su casa en HMHforU.org/OrthoDoc. agresivo.
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ATENCION ORTOPEDICA

Enfoque en Usted

Rumbo

tranquilo

Nuestro experto brinda consejos para comenzar a hacer ejercicio de forma
segura después de un reemplazo de articulacion.

Los reemplazos de articulaciones, en los que las articulaciones danadas
se reemplazan por otras artificiales, a veces pueden requerir tiempos
de recuperacion prolongados. La fisioterapia y el ejercicio son los
componentes clave para una recuperacion exitosa.

Las personas en el periodo posoperatorio pueden tener problemas de equilibrio
y agotamiento, los cuales pueden dificultar el ejercicio posoperatorio. Esto
es especialmente cierto para los pacientes que anteriormente no realizaban
mucho ejercicio debido al dolor en las articulaciones, explica Patrick Welsh,
PT, DPT, fisioterapeuta del centro médico universitario Ocean University
Medical Center. Sin embargo, senala, ese es incluso otro motivo para
empezar a hacer ejercicio: La reconstruccion de las articulaciones y la salud
en general solo pueden mejorar a partir de aqui.

Ejercicios para intentar después del reemplazo
de articulaciones
El ejercicio regular puede ayudar a la recuperacion porque aumenta la
movilidad y restaura la fuerza. Desarrollar misculos alrededor de la nueva
articulacion es esencial para la recuperacion, y esto se puede lograr con una
combinacion de fisioterapia y ejercicio.

El plan de ejercicios adecuado debe incluir actividades para el equilibrio, la
fuerza y flexibilidad, y estas actividades deben apuntar a afectar la articulacion.

En las primeras semanas, cualquier tipo de actividad cardiovascular puede resultar
dificil y probablemente necesitara ayuda. Después de un reemplazo de articulacion, es
posible que necesite un dispositivo de asistencia para caminar: Su médico o fisioterapeuta
le recomendara el dispositivo adecuado para garantizar una movilidad segura.

La intervencion de fisioterapia puede ayudar en las primeras etapas de recuperacion
para mejorar la fuerza y ayudarlo a caminar y moverse. Sin embargo, después de
unas seis semanas, podra comenzar a realizar una actividad un poco més intensa.

Actividad aerébica

Las actividades aerébicas aumentan la frecuencia cardiaca. Algunas
opciones buenas pueden incluir:

» Nadar

» Usar una maquina eliptica

» Caminar
» Andar en bicicleta
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Entrenamiento de fuerza
Después de un reemplazo de articulacion, las actividades de fuerza
pueden apuntar a areas especificas del cuerpo:
» Cuddriceps (los cuatro musculos en la parte delantera del muslo)
» Gliteos (tres musculos de las nalgas)
» Abductores de cadera (musculos que permiten que el muslo se mueva hacia
un lado)
Estos ejercicios incluyen levantamiento de piernas estiradas, flexion
de tobillos, estiramiento de rodillas y flexion de rodillas. Los estiramientos
de los isquiotibiales y del tendén de Aquiles son ejercicios ttiles para mejorar
la flexibilidad y el equilibrio.

Ejercicios combinados

Algunos ejercicios, como la natacion, la danza y el yoga, abarcan actividades
aerobicas, de flexibilidad, fuerza y equilibrio. Estos ejercicios pueden ser divertidos
y una buena opcién para las personas a las que no les gusta el ejercicio tradicional.

Consideraciones de seguridad posteriores al
reemplazo de articulaciones
No se recomienda correr hasta estar completamente

recuperado del reemplazo de articulaciones. En general,
se debe consultar a un médico o fisioterapeuta antes
de intentar realizar una actividad de alto impacto;
es posible que se realicen modificaciones segtn el
criterio y la experiencia de un profesional médico.

Si siente dolor o hinchazon después del ejercicio,

; 1 illa o la cadera, el | hiel
como en la rodilla o la cadera, eleve y coloque hielo ¢Estén saludables

sus caderas y
rodillas? Para
averiguarlo,
realice nuestra
evaluacién
de riesgos para
la salud.

sobre la parte del cuerpo afectada.

Patrick senala que la fisioterapia y el ejercicio
son partes muy importantes de la recuperacion. Si
no esta seguro de qué actividades son apropiadas
para usted, su fisioterapeuta puede ayudarlo a
elaborar un plan de ejercicios adecuado para su
cuerpo. ¥

iStock.com/vatrushka67



ACCid e nte Conozca las

diferencias

Ce re b rova Scu I a Y entre estas dos

emergencias médicas

frente a infarto oo

Los accidentes cerebrovasculares y los infartos son emergencias

médicas que involucran a los vasos sanguineos. {Son términos Dl:ferencias entre infarto y
diferentes que significan lo mismo, como “sillon” y “sofa”? En accidente cerebrovascular

resumen, no. Los infartos y los accidentes cerebrovasculares

causan problemas distintos en el cuerpo que ponen en

(’Quep asa cuando alg uien tiene riesgo la vida. También tienen diferentes sintomas.

un infarto o un accidente cerebrovascular?
Infarto: La placa puede estrechar las arterias que se dirigen al ! Los sintomas frecuentes del accidente
corazon, limitando o bloqueando el flujo sanguineo. Sin sangre rica cerebrovascular incluyen:
en oxigeno, parte del miisculo cardiaco se dana o muere. Ghasan Ahmad, M.D.

. . » Parilisis o caida en un lado de la cara
Accidente cerebrovascular: Los vasos sanguineos que

. . . i ioni » Entumecimiento en un lado del cuerpo (como un
suministran oxigeno al cerebro pueden obstruirse o romperse. Neurointervencionista ! po (

brazo o una pierna)

Sin acceso a sangre rica en oxigeno, 800-822-8905
areas del cerebro se danan o mueren. » Debilidad en un lado del cuerpo
“La ubicacién dentro del cuerpo es distinta, pero el mecanismo Neptune » Problema de diccién caracterizado por arrastrar las
de accién es comparable”, explica Ghasan Ahmad, M.D., palabras
neurointervencionista del Instituto de Neurociencia de Hackensack » Dificultad para hablar o ser comprendido

Meridian en el centro médico universitario Jersey Shore
University Medical Center.

» Dificultad para entender lo que otros
estan diciendo

Similitudes entre el in far toy el 4 }:érdida de equilibrio o coordinacién
accidente cerebrovascular ’ 90““‘5‘0“
Aunque los accidentes cerebrovasculares y los infartos afectan a » M’ar(?os L .
diferentes érganos, el proceso que causa el dano es similar. 7 it 6o vt e ump © amd bEs gffos

Durante un accidente cerebrovascular o un infarto se pueden > Dolor de cabeza intenso y repentino
producir danos cerebrales o cardiacos por las siguientes causas: Matthew Saybolt, Los sintomas frecuentes de un infarto incluyen:
» Placa. La acumulacion de grasa conocida como placa puede M.D., FACC » Dolor en el pecho que aparece repentinamente y

adherirse al interior de la luz de la pared arterial en todo el permanece constante o aparece y desaparece

Cardidlogo

cuerpo. Los pequerios trozos que se desprenden pueden bloquear intervencionista » Presion molesta en el pecho

vasos sangufneos en el cerebro o corazon. » Dolor que se irradia hacia uno o ambos brazos
» Coagulos sanguineos. Cuando la placa se desprende de un vaso 800-822-8905 » Dolor de espalda u hombro

sanguineo, a veces se forma un codgulo de sangre, que, a su vez, » Dolor de mandibula o cuello

. . . i Eatontown, Monroe » Dolor de estémago

puede liberarse y bloquear el flujo sanguineo en el corazén o el Freehold o S g0

corebro y rreeno » Dificultad para respirar

Si cree que esta sufriendo un accidente cerebrovascular o > ;u’dor _—

L . . o dusea o vomitos
un infarto, llame al 911 de inmediato. En ambos casos, recibir L

. P . . . » Indigestion

tratamiento médico inmediato puede salvarle la vida o limitar la S
i o » Sensacién de mareo
discapacidad. . » Fatiga

“Trelhien « 44 a ~ Y eyt e e .y . . 33

.Indus() aunque no esté seguro de si 5e. trata .de 1i11 mfdr“cf) oun » Una sensacion de muerte inminente o
accidente cerebrovascular, llame al 911 de inmediato”, recomienda
Matthew Saybolt, M.D., FACC, director médico del Programa
de Enfermedades Cardiacas Estructurales en Jersey Shore. “Con .
cualquiera de estas afecciones potencialmente mortales, es mejor Ilnea
prevenir que curar”. Obtenga consejos para prevenir el accidente cerebrovascular en HMHforU.org/StrokePrevention.
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NEUROLOGIA

Antes de someterse
a una prueba

¢Deberia considerar realizarse pruebas genéticas para comprender su riesgo
de padecer la enfermedad de Alzheimer?

Segtin la Asociacion de Alzheimer, la enfermedad de Alzheimer afecta a mas
del 10 por ciento de los estadounidenses mayores de 65 anos. A medida que la
poblacién envejece, mas personas consideran someterse a pruebas genéticas
para conocer su riesgo de padecer la enfermedad de Alzheimer.

Menos del 1 por ciento de los casos de enfermedad de Alzheimer se
relacionan con mutaciones genéticas hereditarias especificas que causan la
enfermedad de Alzheimer. Para el 99 por ciento restante, las pruebas genéticas
no pueden predecir si una persona desarrollara la enfermedad.

Por otro lado, las personas portadoras del gen de la apolipoproteina E
(APOE e4), una variante frecuente del gen que codifica la proteina llamada
apolipoproteina, tienen un riesgo significativo de desarrollar la enfermedad,
explica Robert Stern, M.D., psiquiatra en el centro médico universitario
Jersey Shore University Medical Center. Especificamente:

» Alrededor del 25 por ciento de las personas portan una copia del APOL e4.

» Del dos al tres por ciento de las personas portan dos copias del APOE e4.

» Las personas con una copia del gen APOL e4 tienen entre un 15 y un 20 por
ciento de posibilidades de desarrollar la enfermedad de Alzheimer a los 7T5anos.

Invierno 2024
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» Aquellas personas con dos copias del gen APOE e4 tienen un 35 por ciento
de posibilidades de desarrollar la enfermedad de Alzheimer a los 75 arios.

{Quién podria considerar realizarse pruebas genéticas?
Si bien una persona puede desarrollar la enfermedad de Alzheimer sin ningtin
antecedente familiar de la enfermedad, las personas que tienen uno de los padres
0 hermanos con la enfermedad tienen més probabilidades de desarrollarla. Tener
maés de un pariente de primer grado con Alzheimer aumenta atin mas ese riesgo.
Cuando el Alzheimer es hereditario, la genética puede tener un papel importante.
Il Dr. Stern recomienda que las personas con fuertes antecedentes familiares
de enfermedad de Alzheimer consideren hacerse una prueba del gen APOE,
bajo la supervision de su médico, para evaluar sus factores de riesgo. isto
es particularmente cierto si la persona esta experimentando problemas de
memoria o cualquier otro sintoma temprano de la enfermedad de Alzheimer.
Hasta hace unos dos anos, no existian tratamientos importantes para
frenar la progresion de la enfermedad de Alzheimer. Sin embargo, los
tratamientos emergentes han hecho que las pruebas sean mas relevantes.

iStock.com/fedrelena
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8 formas de ayudar a un ser querido con Alzheimer

Cuando un ser querido padece la enfermedad de Alzheimer, es posible que no sepa qué hacer. Si bien

no existe cura y hay pocos tratamientos, aiin puede ayudarlo a mejorar su vida.

Informese. Obtenga

informacion sobre el
Alzheimer para saber qué
esperar a medida que avance
la enfermedad. Unase a
grupos de apoyo para obtener
informacion sobre los recursos

Haga de su hogar un espacio
habitable seguro. Camine
por la casa para buscar peligros

potenciales. Las alfombras
pueden representar un riesgo
de tropezones y el alcohol o las

Espere que las cosas tomen
mas tiempo. Es posible que
su ser querido con Alzheimer se
mueva mas lento mientras realiza
sus actividades. Cuando deba
ir a algdn lugar, reserve tiempo

suficiente para no estresarse.

Sienta compasion en
lugar de enojo. Es posible
que se sienta frustrado cuando

su familiar olvide cosas, no

lo entienda o imagine cosas.
Recuerde, el Alzheimer provoco
estos cambios, por lo tanto, sea

locales que pueda necesitar. armas deben guardarse bajo Ilave.

Simplifique las cosas.

Hagan actividades juntos
que no requieran esfuerzo,
como doblar la ropa o escuchar
musica. Trate de no discutir y
utilice el humor para calmar las

Mantenga conversaciones.

Es posible que su ser querido no
recuerde todo, pero ain necesita
tener conexiones emocionales.
Concéntrese en sus sentimientos,
no en hechos que se haya olvidado,
sea una presencia tranquilizadora.

situaciones cuando sea posible.

paciente y amable, no se enoje.

Priorice sus necesidades

basicas. Asegurese de dormir
lo suficiente, comer bien y realizar
gjercicio a diario. Esto deberfa
ayudarlo a estar bien para
apoyar a su ser querido.

Tome descansos del cuidado. Lea

libros o realice pasatiempos cuando
tenga momentos libres. Encuentre
formas de seguir siendo usted mismo
mientras controla la salud de su ser querido.

Cuidar a una persona con Alzheimer puede
ser un desafio, pero la amabilidad y la
paciencia ayudan. Recuerde, su ser querido

es la misma persona que usted conocié y amo,

Robert Stern, M.D.
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asi que tratela de ese modo.
800-822-8905
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Especificamente, lecanemab (Legembi) es una terapia de infusion intravenosa
de anticuerpos monoclonales recientemente aprobada para el tratamiento de
la enfermedad de Alzheimer en etapa temprana.

“Segtin los datos publicados, los portadores homocigotos para el APOE
e4 (es decir; aquellos que han heredado dos copias del gen APOL e4) tienen
menos probabilidades de beneficiarse del tratamiento con lecanemab y
mas probabilidades de desarrollar las complicaciones asociadas con este
tratamiento”, explica el Dr. Stern. “Al considerar el tratamiento con lecanemab,
la prueba del gen APOE es muy importante, ya que no ofreceria este
medicamento a pacientes homocigotos para el APOE4”.

Antes de someterse a una prueba
El Dr. Stern no recomienda realizar pruebas aleatorias de riesgo genético,
especialmente si una persona no tiene antecedentes familiares de la enfermedad de

Alzheimer y no experimenta ningtin sintoma. “Creo que, en la mayoria de los casos,

las pruebas aleatorias proporcionan poca informacion titil para las personas”, afirma.
“También existe el riesgo de que algunas personas se sientan extremadamente ansiosas”.

Algunas personas experimentan angustia psicoldgica relacionada con
el conocimiento acerca de sus propios riesgos de salud, asi como de los
potenciales riesgos de salud de los miembros de su familia. Por este motivo,
siempre se debe considerar recibir servicios de consejeria junto con cualquier
tipo de prueba genética. Un consejero especializado en genética puede
ayudarlo a comprender el posible impacto emocional de los resultados de la
prueba, asi como las posibles consecuencias de la misma.

“Si cree que puede estar en riesgo de desarrollar la enfermedad de
Alzheimer, comparta sus inquietudes con su médico, quien podra aconsejarle
c6mo proceder”, afirma el Dr. Stern. “Siempre es mejor realizarse las pruchas
genéticas en compaiiia de su médico, quien podra explicarle el objetivo de las
pruebas, los beneficios y lo que usted puede hacer con esta informacion”. £k
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Para obtener més informacidn, visitt HMHforU.org/MemoryCare.
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Enfoque en Usted

Diversion segura

Los deportes de invierno como
el esqui y el snowboard hacen
que la temporada de nieve sea
divertida. Tome estas medidas
para garantizar que sus hijos se
mantengan seguros y sanos este ario.

La temporada de deportes de invierno ya esta aqui y muchos
nifios piden a gritos salir al aire libre para disfrutar del esqui, el
snowboard y los trineos. Sin embargo, los deportes de invierno
traen consigo la posibilidad de sufrir lesiones como resultado

de las bajas temperaturas, las superficies reshaladizas y las

altas velocidades. Nuestros expertos responden las preguntas
frecuentes acerca de cémo mantener a los nifos seguros y sanos.

A qué edad es adecuado que los niiios
comiencen a practicar deportes de invierno?
“El consenso general es que los nifos pueden comenzar a
practicar deportes de invierno a los 3afios”, dice Paul T.
Haynes, M.D., cirujano ortopédico pediatrico del centro médico
universitario Jersey Shore University Medical Center. Sin
embargo, senala, cada nino es diferente.
“Asegtirese de que su hijo tenga la movilidad fisica necesaria
y pueda comprender y responder a instrucciones y 6rdenes
basicas”, explica Nicole M. Marcantuono, M.D., jefa de division
de Fisiatria Pedidtrica en Jersey Shore.

(Qué ropa deberian usar mis hijos?

La vestimenta que usen sus hijos durante un dia en las pistas

0 cerros nevados es sumamente importante:

» Use capas de ropa. “Los nifos deben usar capas de ropa y
cubrir toda la piel expuesta”, dice el Dr. Haynes.

» Elija las telas adecuadas. La ropa mojada o fina puede
arruinar rapidamente la diversion. “Evite las telas que
pierden calor, como el denim, y en cambio use una capa
exterior impermeable”, recomienda la Dra. Marcantuono.

» Amarre los cordones sueltos. Ate los cordones de las sudaderas y los
abrigos que puedan resultar peligrosos, especialmente en los teleféricos.

» Siempre use casco. Flegir el tamario adecuado es clave. “El casco
de su hijo debe llegar hasta la frente y cubrir la base del créaneo”,
explica la Dra. Marcantuono. “La correa de la barbilla debe estar
bien amarrada debajo de la barbilla y el casco no debe moverse”.

2£ HealthU
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éSonditiles las correas y los arneses para
esquiar?

Los dispositivos de arnés y correa de seguridad pueden ser
herramientas ttiles para ensefiar a los nifos a esquiar, pero

solo si se utilizan de manera correcta. Si un adulto sujeta las
correas con demasiada fuerza, o si deja que el nino las tire de
manera violenta, se pueden provocar lesiones, explica la Dra.
Marcantuono.

A qué signos de traumatismo
craneoencefdlico debe prestar atenciéon?
Por muchas precauciones que tomemos, los accidentes ocurren.
Si su hijo se golpea la cabeza, esté atento a los signos de
traumatismo craneoencelilico:

> Vémitos

» Pérdida del conocimiento

» Dolor de cabeza

» Problemas de equilibrio

» Cansancio repentino

“Si sospecha que su hijo pudo haber sufrido un traumatismo

craneoencefilico, saquelo de la pista y suspenda la actividad

hasta conseguir atencién médica”, dice la Dra. Marcantuono.
“Si observa alguno de estos signos, llévelo al departamento de

emergencias mas cercano para que lo examinen”.

Seguridad de los nifios al aire libre

Si bien el equipo de seguridad es esencial para proteger la

cabeza y las extremidades de los nifos, existen otros factores

que pueden representar peligros, por lo tanto, tome descansos y

verifique lo siguiente:

» Temperatura: Las bajas temperaturas pueden plantear un
peligro real. “Los ninos se enfrian més rapido que los adultos”,
explica el Dr. Haynes. Busque estas senales para saber si su
hijo se esta enfriando demasiado:

» Dedos rosadoso helados

» Temblor

» Mejillas, nariz u orejas de color rosa brillante
» Ropa mojada

» Hidratacion: s posible que haga frio afuera, pero los
deportes de invierno siguen siendo actividades enérgicas y la
hidratacion sigue siendo importante. Asegtirese de que su hijo
beba mucha agua antes de entrar a las pistas y, luego, tome
agua cada vez que entre a algtin lugar cerrado para ir al bario,
comer o calentarse.

» Fatiga: A medida que uno se cansa, la vigilancia puede
disminuir: Tome descansos frecuentes y prepérese para
adaptar sus planes y expectativas para el dia segun las
necesidades de su hijo.

“Los nifios siempre aprenden con el ejemplo, por eso es
importante que los adultos también usen el equipo de proteccién
adecuado”, dice el Dr. Haynes. %
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Colette recibio el visto
bueno de su doctora,
Nicole Marcantuono,
M.D., para volver a
practicar deportes
después de sufrir

‘un traumatismo
‘craneoencefalico.

Dos dias después de golpearse la cabeza durante un partido de baloncesto, Colette, de 7 afios,
comenzo6 a presentar sintomas de un traumatismo craneoencefalico.

En febrero de 2023, Colette, de 7 afios, estaba totalmente
concentrada en la pelota de baloncesto que perseguia en
una cancha cubierta en Toms River, Nueva Jersey. Estaba
tan concentrada que no se dio cuenta de lo cerca que
estaba pasando de una parte no acolchonada de la pared
de la cancha. Finalmente, Colette chocd contra la pared.
Le pusieron hielo en la cara, pero como aparentemente
no estaba herida, regresé a la cancha.

Después del partido, Colette fue a una fiesta
de cumpleafios y estuvo saltando en un trampolin.
Ella continuaba sintiéndose bien. Sin embargo, a la
mafiana siguiente, cuando se despertd, les dijo a sus
padres que le dolia la cabeza y se sentfa mareada.
La llevaron al pediatra, quien le recomendé consultar
a un neurélogo pediatrico debido a sus sintomas.

Plan de tratamiento personalizado

para el traumatismo craneoencefalico
Al cabo de una semana, Colette y sus padres se
reunieron con Nicole Marcantuono, M.D., jefa de
division y fisiatra pedidtrica en el hospital de nifios
K. Hovnanian Children’s Hospital en el centro
médico universitario Jersey Shore University
Medical Center.

El diagndstico de la Dra. Marcantuono fue que
Colette habia sufrido un traumatismo craneoencefalico

que afectd su sistema vestibular, la parte del
cerebro responsable del equilibrio y la orientacion
espacial. Colette no podia mantener el equilibrio y el
movimiento de sus 0jos era irregular y erratico.

“Fue desgarrador”, recuerda Nicole, la madre de
Colette. “A veces me largo a llorar cuando recuerdo
ese momento. Realmente no sabfa lo grave que
era la situacion hasta esa visita inicial. Al no tener
heridas en la cara ni sentir dolor u otros sintomas
cuando se estrell6 contra la pared, no pensamos en
que se hubiera golpeado la cabeza”.

A veces, los nifios que sufren traumatismos
craneoencefalicos no presentan sintomas de inmediato.

“Esa es una de las cosas dificiles en torno al traumatismo
craneoencefalico”, explica la Dra. Marcantuono.

“En ocasiones, los sintomas de un traumatismo
craneoencefalico pueden tardar horas en desarrollarse
por completo porque los cambios metabdlicos que
ocurren en el cerebro tienen lugar durante un periodo”.

Debido a que el traumatismo craneoencefalico de
cada nifio es distinto en términos de sintomas, resultados
de los exdmenes y recuperacion, la Dra. Marcantuono
dice que es importante consultar a un médico que pueda
personalizar el plan de tratamiento y que se especialice
en lesiones cerebrales/traumatismos craneoencefalicos.

Colette comenz6 su plan de tratamiento con un
descanso cerebral: sin tareas escolares, sin actividad fisica

y limitando el tiempo en pantalla y de lectura. Durante un
periodo de dos meses y medio, tomd medicamentos para
sus dolores de cabeza, visitd a un fisioterapeuta y poco
a poco fue reincorporandose a sus actividades.

Necesitaba adaptaciones en la escuela porque
inicialmente tuvo problemas con el ambiente ruidoso,
luminoso y concurrido. “No podia ir al comedor ni al
patio de recreo”, recuerda Colette.

Tampoco podia invitar a amigos a jugar a su casa.
A Colette, que normalmente es una nifia activa y
sociable, le resultaba muy dificil permanecer quieta
y no poder jugar con amigos, recuerda su madre.

Lista para volver a la cancha

Sin embargo, poco a poco, Colette empezé a mejorar.
En otofio, luego de obtener el visto bueno de la

Dra. Marcantuono, pudo retomar sus practicas

de flitbol y baloncesto.

Una vez que alguien sufrié un traumatismo
craneoencefalico, el riesgo de sufrir otro es mayor,
explica la Dra. Marcantuono, porque se necesita
menos fuerza para causar una lesion.

Pero ahora, los padres de Colette saben qué precauciones
deben tomar para evitar una lesion en la cabeza y, si vuelve
a ocurrir, qué tener en cuenta y como realizar los examenes
para detectar un posible traumatismo craneoencefalico.
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SALUD DEL SUENO

El divorcio del suerio (cuando una
pareja decide dormir separados para
mejorar su salud del suerio) se estd
volviendo cada vez mds popular.
Aqui estd todo lo que debe saber:

“Con el auge de la tecnologia y los estilos de vida cada vez mds ocupados, ya
no tenemos la misma calidad de descanso que antes”, afirma Rana Ali, M.D.,
especialista en medicina del suefio médico de los centros médicos Bayshore
Medical Center, Riverview Medical Center, Ocean University Medical
Center y Jersey Shore University Medical Center. “Algunas parejas estan
explorando el divorcio durante el sueno. Al dormir separados, cada miembro
de la pareja puede controlar su propia comodidad al mismo tiempo que
mantiene una relacién intima”.

Beneficios del divorcio del suerio
La Dra. Ali afirma que el divorcio del suefio puede brindar numerosos
beneficios a las parejas, entre ellos:

Mayor comodidad: “Cuando las parejas duermen en habitaciones separadas,
pueden controlar la temperatura y el ambiente de su propio espacio para
dormir, lo que puede generar una mayor comodidad general y un mejor
descanso por las noches”, dice.

Menos interrupciones del suerio: Si uno de los miembros de la pareja
ronca o tiene patrones de suefio distintos de los del otro, dormir en camas
o habitaciones separadas puede ayudar a reducir las alteraciones durante
los ciclos de sueno. “El suefio ininterrumpido es importante porque permite
que nuestro cuerpo descanse y se recargue, dandonos la energia y la
concentracion que necesitamos para afrontar el dia”, explica la Dra. Ali.

“Dormir bien puede estimular el sistema inmunolégico y reducir el riesgo de
ciertas enfermedades”.

Como conciliar el suernio sin ayuda

Si tiene problemas para conciliar el sueiio, es posible que instintivamente recurra a un medicamento para dormir.
Sin embargo, las pastillas para dormir solo deben utilizarse de forma ocasional, y no como una solucién permanente.

Si esta cansado de dar vueltas en la cama, intente adoptar alguno o todos estos habitos:

» Despiértese a la misma hora todos los dfas, incluso los fines de semana.

» Realice al menos 30 minutos de ejercicio de intensidad moderada todos los dfas.

» Cene temprano, para terminar de comer entre dos y tres horas antes de la
hora de acostarse.

» Deje de usar el celular, la tableta u otras pantallas una o dos horas antes
de acostarse.

__
» Evite las siestas, aunque se sienta bien en ese momento.
» Manténgase alejado del alcohol si tiene problemas para dormir, ya que el alcohol
altera los ritmos del suefio.
» Justo antes de acostarse, escuche musica relajante y tranquila o lea un libro
en papel (no a través del celular o la tableta) alumbrandose con una lampara. é
&

Si ninguna de estas soluciones funciona, busque un especialista en medicina del suefio. Un especialista puede diagnosticarle un trastorno del suefio o ayudarlo
a tratar su insomnio.
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Mejor salud mental: Un sueiio reparador esta relacionado con una mejor
salud mental, reduccion del estrés y mejora del estado de dnimo. “Cuando
una pareja obtiene una cantidad adecuada de horas de suefio reparador

e ininterrumpido, les resulta mas facil sentirse conectados emocional y
fisicamente”, afirma la Dra. Ali.

Mejor intimidad: Dormir en camas separadas no tiene por qué afectar
negativamente la intimidad de la pareja. “De hecho, el divorcio del suefio
puede hacer que las parejas sientan una mayor intimidad al permitir que cada
persona tenga un espacio y libertad individual mientras que al mismo tiempo
se apoyan mutuamente”, anade la Dra. Ali. “Sin embargo, una comunicacién
clara es fundamental para garantizar que ambas partes comprendan los
motivos y objetivos detrés de la decision de dormir separados y mantengan
una fuerte conexién emocional y fisica”.

Seriales de que el divorcio del sueiio puede ser

adecuado para usted

Si bien la decisién de dormir separados es personal, la Dra. Ali brinda algunas

razones por las que las parejas podrian considerarlo:

» Un miembro de la pareja ronca muy fuerte y perturba el suefio del otro.

> La pareja se acuesta y despierta a horarios muy diferentes.

» Una persona necesita un espacio tranquilo para dormir, mientras que la
otra necesita ruido blanco.

» Cada miembro de la pareja tiene distintas preferencias en cuanto a la
temperatura ambiente para dormir.

Rana Ali, M.D.

Pulmondloga y
especialista del suefio

800-822-8905

Ocean, Manasquan y
Rumson

» Cada miembro de la pareja tiene distintas preferencias en cuanto a la
suavidad/firmeza del colchén o el tipo de manta o sibanas.

» La pareja tiene diferentes ritmos de suefio que resultan perjudiciales al
intentar descansar lo suficiente en la misma cama.

Antes de decidir divorciarse al dormir
Mantener una comunicacién abierta y una conexion emocional son claves
para que el divorcio del suefio funcione. A menudo, las parejas que eligen
dormir por separado necesitan crear una rutina constante para pasar tiempo
juntos fuera del lugar donde duermen. Esto podria incluir planificar una cita
nocturna regular, cocinar juntos o compartir el café de la mafiana, por ejemplo.
“Las parejas deben establecer motivos claros para el divorcio del sueno,

hablar acerca de sus necesidades y preferencias individuales de sueno y
trabajar juntos para elaborar un plan que funcione para ambas partes”,
explica la Dra. Ali. “Es fundamental que exprese sus intenciones y se asegure
de que su pareja comprenda que el objetivo es crear un mejor ambiente para

descansar y no distanciarse emocionalmente”. £k
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Encuentre un especialista del suefio cerca de su casa en HMHforU.org/SleepDoc.




I nnova Ci 6 1] Transformar la investigacion médica en tratamientos
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Conozca las tltimas y mds
innovadoras terapias de
radiacion que apuntan a los

tumores con mayor precision y
eficacia.

Perder a un ser querido a causa del céancer puede tener un s dos médicos estan trabajando para garantizar que
impacto profundo en cualquier persona. Para los hermanos que experimentar la pérdida que ellos
gemelos Shabbar F. Danish, M.D., presidente del rtamento sufrieron cuando eran adolescentes. En Hackensack Meridian
de Neurocirugfa del Instituto de Neurociencia de Hackensack Health, estan utilizando las ultimas y mejores tecnologias en
Meridian en el centro médico universitario Jersey Shore

University Medical Center, y Adnan Damsh. M.D., médico Aqui brindamos informacién sobre dos de esos avances.
tratante del centro oncolégico John Theurer Cancer Center

y jefe de Radiacion Oncolégica en St. Joseph's. Health, en Sistema ZAP-X y resonan ciama on ética
acion con Hackensack Meridian Health, la devast de Syn aptive: May or ‘:’fi ciencia y precision

La precision es primordial en el tratamiento de tumores,
en la escuela secundaria los inspiré a seguir una cai ¢ O

pérdida de su padre a causa de la leucemia cuando estaban

oS Nerviosos ecciones desafiant [ue alteran
dedicada a la lucha contra el c? . la vida dentro del cerebro. Pero es atin mas extraordinario
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Poco después del diagndstico de leucemia de su padre, al cuando el tratamiento se puede realizar de forma no invasiva,

Dr. Adnan Danish le diagnosticaron cancer testicular, indolora y segura, permitiendo que los pacientes regresen sin

iStock.com/cagkansayin/Sylfida

al que finalmente vencio. problemas a su vida cotidiana. Gracias a la increible generosidad
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de la Sra. Mary Ellen Harris y la Fundacién Golden Dome,
Jersey Shore ahora cuenta con esta tecnologia que cambia la
vida: el sistema de radiocirugia giroscopica ZAP-X® con la

resonancia magnética silenciosa solo para el cerebro de Synaptive.

El Centro ZAP-X de Neurocirugia No Invasiva del Dr. Robert
H. y Mary Ellen Harris en el Instituto de Neurociencia de
Hackensack Meridian en Jersey Shore cuenta con el primer
equipo del mundo que combina la radiocirugfa giroscépica
ZAP-X con la resonancia magnética silenciosa solo para el
cerebro de Synaptive gracias a la fe e inversion de la Sra. Harris
en el inspirador trabajo del Dr. Shabbar Danish y los destacados
equipos de neurociencia y oncologia de Jersey Shore.

La combinacién de estas tecnologias proporciona el
tratamiento mds preciso, exacto y rpido posible para los
tumores cerebrales benignos y malignos, incluidas las metastasis
cerebrales, los meningiomas, los adenomas hipofisarios y los
schwannomas vestibulares. También se utilizan para otros
trastornos intracraneales como la neuralgia del trigémino y las
malformaciones arteriovenosas.

Cémo funciona:

» Un acelerador lineal (una maquina que utiliza electricidad
para crear una corriente de particulas subatémicas que
se mueven rapidamente) crea una combinacion de haces y
posiciones que reducen la exposicion a la radiacion de las
células cerebrales sanas, asi como de dreas sensibles como
las vias dpticas, el tronco del encéfalo y, si fuera necesario,
zonas previamente tratadas.

» Al integrar la resonancia magnética silenciosa solo para el
cerebro de Synaptive, los médicos pueden obtener imagenes
de planificacién dentro de uno o dos dias de tratamiento, lo
que permite que el equipo de tratamiento cree el plan casi
inmediatamente después de adquirir la imagen.

» Después de colocar a los pacientes en la camilla de tratamiento,
se toman imédgenes en tiempo real para confirmar la precision
del tratamiento.

“La combinacién de estas herramientas nos permite dirigir
la radiacién solo al tumor o lesién objetivo, lo que evita casi todo
el tejido circundante”, explica el Dr. Shabbar Danish.

Beneficios del sistema ZAP-X y la tecnologia de

resonancia magnética de Synaptive:

» Menor riesgo de efectos secundarios.

» Poco o nada de tiempo de recuperacion en comparacion con la
cirugfa abierta.

» Menos citas de planificacion antes del tratamiento.

» Mayor comodidad, ya que los pacientes no necesitan los marcos
para la cabeza que se utilizan con otros tipos de radiaciéon
cercbral.

» No se requiere anestesia, bisturis ni incisiones.

“Con esta méaquina podemos sentarnos literalmente al lado
del paciente. Ellos pueden verme y oirme, por lo que se sienten
mucho més cémodos”, explica el Dr. Shabbar Danish. “Los
pacientes incluso pueden reproducir misica”.

Radioterapia guiada por la biologia:
Precision y exactitud
Los oncélogos del centro oncoldgico John Theurer Cancer Center
en el centro médico universitario Hackensack University
Medical Center estén utilizando una nueva forma de hacer que
la radioterapia sea atin mas precisa: la radioterapia guiada por la
biologia (BGRT).

“La BGRT es una opcién de tratamiento mas sofisticada y
eficaz”, afirma el Dr. Adnan Danish.

La BGRT utiliza emisiones biolégicas de las propias células
cancerosas del paciente para guiar el tratamiento de radiacion.
Esté aprobada para pacientes con cénceres de pulmén o de huesos,
incluidas las metdstasis 6seas.

Como funciona:

» Antes de que los pacientes se acuesten para recibir el
tratamiento, se les administra una pequefia cantidad de un
farmaco radiactivo (compuesto principalmente de azicar),
conocido como marcador.

» Los tumores consumen rapidamente el marcador (mucho
mas rapido que las células sanas) y luego producen emisiones
que esencialmente iluminan el cdncer y senalan su ubicacion
exacta.

» La tecnologia puede detectar inmediatamente las emisiones
y responder en tiempo real con un haz de radiaciéon que viaja
directamente a cada tumor y lo destruye.

Beneficios de la BGRT:

» Mas precision: los médicos saben exactamente dénde se
encuentra el tumor canceroso dentro del cuerpo en todo
momento.

» Mis comodidad para los pacientes: a menudo, durante los
tratamientos para el cancer de pulmén o de mama, se les pide
alos pacientes que contengan la respiracion para que el haz
de radiacion pueda alcanzar su objetivo, y no al tejido sano
circundante, y este tratamiento evita eso.

» Menos sesiones de tratamiento de radiacion: con la tecnologia
anterior; se necesitan miltiples sesiones de tratamiento para
atacar a unos pocos tumores.

“Con la BGRT, el cancer esencialmente se destruye a si mismo”,
explica el Dr. Adnan Danish. “El diferenciador clave es la
radioterapia guiada por la biologia y la retroalimentacion
continua y en vivo del propio tumor: Esta disefiada para permitir
la administracién de una dosis de radiacion rastreada a muiltiples
tumores en la misma sesion haciendo que los propios tumores
marquen continuamente su ubicacion”. £k

Escanee el
cédigo OR para
programar

una prueba de
deteccién del
cancer cerca de
su casa.

Shabbar F. Danish, M.D.

Neurocirujano
800-822-8905
Neptune

Adnan Danish, M.D.

Oncoélogo radioterapeuta
800-822-8905

Hackensack
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Clinica Carrier
Clinicy
Centro de
Ofrecemos una serie de programas para (e LA recuperacion
. Bayshore Blake Recovery
ayudar a mantener a nuestras comunidades Medical Center Center
saludables. Los temas abarcan desde 727 North Beers St. | 252 County Rd. 601
. L Holmdel Belle Mead
bienestar general hasta salud del corazén,
accidente cerebrovascular, atenciéon
Salud conductual

oncolégica, salud de la mujer, etc. Vea

a continuacién los eventos destacados. Depresion: Ya vendran dias
mejores Unase a nosotros para obtener

una descripcion general de la depresién,

Para obtener la lista completa o para incluidos los signos, sintomas, opciones
registrarse, visite de tratamiento y los diferentes tipos de
depresion.

o llame al . .
1 Oradora: Vedavani Tiruveedhula, M.D.

7 de febrero, de 6 a 7 p. m., evento virtual

Oradora: Stacy Doumas, M.D.
11 de abril, de 1a 2 p. m., evento virtual

rono9ra

A continuacion, se muestran solo algunos de los eventos y clases desde enero a abril de 2024

v

+ .

Salud del corazon

Salud cardiaca femenina: Un
té para alegrar al corazon Unase
a Monica Bais, M.D., y aprenda de

qué forma las enfermedades cardiacas
afectan a las mujeres de manera
diferente de los hombres, asi como los
signos, sintomas, factores de riesgo,
prevencion y opciones de tratamiento.

7 de febrero, de 1:30 a 2:30 p. m., Senior

Febrero es el mes del
’ corazon
jUnase a nosotros en una serie de
seminarios web que se centran.en la
salud cardiaca y vascular! 3%

¢Puede vivir una vida normal si tiene Estrés, Alimentacion y Corazén
insuficiencia cardiaca congestiva? Brett Sealove, M.D., analizaré de qué forma
Kanika Mody, M.D., analizara cémo vivir bien con el estrés y la alimentacion pueden afectar su
insuficiencia cardiaca. corazon y qué puede hacer para asegurarse de I oy

Ll P P g Citizens Activities Network (SCAN),

8 de febrero, de 11 a. m. al mediodia, evento virtual llevar un estilo de vida saludable para el cor.azén. Monmouth Mall (en el sétano, junto a Ia
20 de febrero, de 6:30 a 7:30 p. m., evento virtual Administracién del Centro Comercial),

Derribando 6 mitos sobre la salud ) 180 Route 35 South, Eatontown

del corazon de las mujeres Unase a Cuando preocuparse por las venas

Sheila Sahni, M.D., mientras derriba los mitos varicosas y el dolor en las piernas Unase

mas frecuentes sobre la salud del corazén de a Scott Cluley, M.D., mientras habla sobre las venas

las mujeres y brinda estrategias para el manejo varicosas y aprenda si son un problema estético,

; 2 L i a 3 p. m., Upper Shores Lavallette
proactivo de la salud del corazén. necesitan tratamiento medico o podrian estar Library, 112 Jersey City Ave.
relacionadas con otra afeccion.

22 de febrero, del mediodia a 1 p. m., evento virtual . » Hipertension y colesterol: Todo lo

21 de febrero, de 6 a 7 p. m., evento virtual que necesita saber 14 de marzo,
de 10 a 11 a. m., Stafford Library,
129 N. Main St., Manahawkin

Angioscreen Tarifa especial: $49.95 Se requiere inscripcion. Llame para conocer las fechas, horas y ubicaciones. » Todo sobre su corazon 30 de abril,
de 11 a. m. al mediodia, Stafford Library,
» Para obtener una lista completa de los eventos del Mes del Corazon, visite HMHforU.org/HeartEvems._ 129 N. Main St., Manahawkin

» Hipertension y colesterol: Todo lo
que debe saber 76 de enero, de 2

iStock.com/Swillklitch/Marko Jan
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Centro médico
universitario
Jersey Shore

University Medical
Center y hospital de

Centro médico
universitario

Centro médico
universitario

Centro médico

Centro médico
Raritan Bay

UBICACIONES DE HOSPITALES

Centro médico

Centro médico

iStock.com/Userba011d64_201/luliia Borg/RLT_Images

nifios K. Hovnanian JFK University Ocean University 0ld Bridge Medical Center Riverview Southern Ocean
Children’s Hospital Medical Center Medical Center Medical Center 530 New Brunswick Medical Center Medical Center
1945 Route 33 65 James St. 425 Jack Martin 1 Hospital Plaza Ave. 1 Riverview Plaza 1140 Route 72 West
Neptune Edison Blvd., Brick 0Old Bridge Perth Amboy Red Bank Manahawkin
Pediatria Bienestar general

Charlas para padres, madres o tutores
Como afrontar una pérdida
Los nifios pueden tener que afrontar
diferentes pérdidas en la vida: divorcio,
amistades, mudanzas, lesiones
deportivas, muerte de un familiar o
amigo. Unase a Heather Grossman,
M.D., y Sonali Tatapudy, M.D.,
mientras analizan los diferentes tipos
de pérdida, el impacto que pueden tener y cémo apoyar al nifio.

29 de febrero, del mediodia a 1 p. m., evento virtual

» Mi hijo no puede concentrarse Oradores: Harshasu
Barot, D.0., y Natalie Riggio, Ed.M, BCBA, 25 de enero, del
mediodia a la 1 p. m., evento virtual

» Niiiero seguro 23 de marzo, de 9 a. m. a 3:30 p. m., Community
Outreach Conf. Center, 1686 Route 88, Brick; 3 de abril, de 9a. m. a
3:30 p. m., Life Support Training Center, 1944 Route 33, Neptune. Visite
HMHforU.org/Events para conocer las proximas fechas, o para grupos
de seis 0 més, envie un correo electrénico a COeventinguiries@hmhn.
org para obtener mas informacién. Tarifa: $40.

» Seguridad en casa con un niiiero seguro Visite HVMHforU.org/
Events para conocer las préximas fechas, o para grupos de
seis o mds, envie un correo electrénico a COeventinguiries@
hmhn.org para obtener mas informacidn.

Tarifa $15, evento virtual.

Alimentacion saludable dentro del presupuesto

Unase a nuestro nutricionista y aprenda como comprar de

manera inteligente con un presupuesto limitado, planificar $
las comidas, comprar de manera inteligente, hacer una

lista y crear un presupuesto para la compra de alimentos.

6 de febrero, de 10:30 a 11:30 a. m., Neptune

Senior Center, 1607 Route 33

DASH y la dieta mediterranea (Obtenga informacion sobre los
alimentos que pueden contribuir a la salud de su corazén y aprenda acerca
de un estilo de alimentacién saludable a largo plazo, incluidas las fuentes de
antioxidantes y el consumo de grasas mas saludables.

11 de abril, de 2 a 3 p. m., Upper Shores Lavallette Library, 112 Jersey City Ave.

» Ejercicio correcto 14 de marzo, de 2 a 3 p. m., Upper Shores Lavallette
Library, 112 Jersey City Ave.

» jAiio nuevo, vida nueva! Estrategias actuales para la pérdida de peso
25 de enero, del mediodia a la 1 p. m., evento virtual

» Pierda peso con hipnosis 74 de febrero y 10 de abril, 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. Encuentre un
seminario cerca de su casa en HMHforU.org/WeightLoss.

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

Diabetes

Pre-Diabetes ;Hacer cambios en su vida puede evitar que
desarrolle diabetes? Unase y conozca cudles son las sefiales
de alerta, los sintomas y los cambios que puede realizar.

19 de marzo, de 2 a 3 p. m., Upper Shores Lavallette Library,
112 Jersey City Ave.

Neurociencia

Pérdida de la memoria Unase a Robert G. Stern, M.D.,
y conozca la diferencia entre la pérdida de memoria normal y
anormal en comparacion con la enfermedad de Alzheimery
consejos para ayudarlo a mantener una mente licida. Habra
examenes de memoria disponibles.

9de abril, de 10:30 a 11:30 a. m., Neptune Senior Center, 1607 Rte. 33

» Pérdida de memoria vs. enfermedad de Alzheimer Habra
examenes de memoria disponibles. 16 de abril, de 11 a. m.
al mediodia, Stafford Library,

129 N. Main St., Manahawkin

Atencion oncolégica

El poder del tenedor Aprenda
estrategias basadas en evidencia
para elegir alimentos que potencien
su salud. Nuestros nutricionistas
integrativos lo guiaran a través de la
lectura de etiquetas y la planificacion
de comidas, y le ofreceran formas
précticas y eficientes de aumentar
su consumo de frutas y verduras sin
comprometer el sabor.

29 de febrero, del mediodia a
1 p. m., evento virtual

» ;Qué pasa con el cancer
colorrectal? Orador:
Michael L. Caparelli, M.D., 13 de marzo, de 1a 2 p. m., evento virtual

» Dejar de fumar con hipnosis 13 de marzo, de 7a 8 p. m.,
evento virtual

» Una nueva oportunidad para dejar de fumar Programa de cuatro
sesiones, 12, 14, 19y 21 de marzo, de 6 a 7 p. m., Ocean East Wing
Conf. Center

HackensackMeridianHealth.org 3ﬁ



F u n d a Ci 6 n Donaciones significativas de Usted

Todos a
sus puestos

| pérdida de peso de Rick Kolber
| loinspiré a ayudar a que otras
- personas puedan lograr los o
mismos resultados y una mejt

Una generosa promesa de donacion al Centro Integral para la Pérdida
de Peso en el centro médico Bayshore Medical Center impulsa programas
de apoyo criticos para pacientes baridtricos.

Richard “Rick” Kolber ya estaba profundamente comprometido con la filantropia y la
gestion comunitaria cuando decidié someterse a una cirugfa bariatrica en el centro
médico Bayshore Medical Center. Después de perder una enorme cantidad de
peso gracias al procedimiento, que también erradicé su apnea obstructiva del suefio
grave, Rick, fideicomisario de la Fundacién Bayshore Medical Center Foundation
desde el afio 2017, decidi6 contribuir una vez més.

En marzo de 2023, Rick prometi6 donar $50,000 al Centro Integral de Pérdida de
Peso en Bayshore, que realiza alrededor de 250 cirugias bariatricas cada afio y fue
nombrado como un Centro Baridtrico de Excelencia. Fue la segunda donacién de este
tipo que hizo al Centro, financiando programas vitales para apoyar el éxito de otros
pacientes bariatricos que a menudo enfrentan desafios constantes para mejorar su
salud y estilo de vida después de la cirugia.

La cirugfa bariatrica suele estar cubierta por el seguro médico, pero los grupos de
apoyo dirigidos por nutricionistas y, a veces, el asesoramiento nutricional, no lo estén,
explica Marisa Medina, directora ejecutiva de la Fundacién Bayshore Medical Center
Foundation. “La infraestructura y el sistema de apoyo més alla de la cirugia ayudan a
los pacientes a tener éxito a largo plazo”, afirma. “Por ese motivo, la donacién de Rick
fue muy importante. Sin el apoyo de los donantes, estos servicios adicionales podrian
no existir”.

Rick no es ajeno a la importancia de apoyar a los hospitales de Hackensack Meridian
Health. Ademas de su servicio en el Consejo Directivo de la Fundacién Bayshore
Medical Center Foundation, el padre de Rick es el presidente de la Fundacién
Riverview Medical Center Foundation. Por si eso fuera poco, la contribucién de su
madre fue crucial para financiar iniciativas para la salud de las mujeres.

34 HealthU | Invierno 2024

“Rick comprende que somos un hospital comunitario sin fines de lucro y que muchos
servicios y programas no serfan posibles sin el compromiso de los donantes”, dice
Marisa. “Su eleccién de apoyar al hospital y otras organizaciones benéficas no fue
al azar. Estamos agradecidos de que piense detenidamente sobre el impacto que
quiere generar y de qué forma su inversion puede ayudar a programas como este”.

Rick espera que su apoyo al Centro Integral para la Pérdida de Peso provoque una
reaccion en cadena en las personas que se someten a una cirugia bariatrica para
lograr un futuro méas saludable. “Pueden mejorar sus vidas y, con suerte, ayudar a
otras personas a mejorar las suyas”, afirma. “Si pudiera regalarte el don de la salud,
lo harfa. Después, lo que hagas con ella, eso depende de ti. Pero al menos puedo
ofrecer las condiciones para que otra persona pueda volver a tomar el control
de su salud”. £

Escuche a Rick y otros pacientes bariatricos de Bayshore y conozca lo que significd para ellos la
cirugia de pérdida de peso en HMHforU.org/RicksWeightLoss.

Toda donacién ayuda. Para obtener
mas informacién, comuniquese con la
fundacion de Hackensack Meridian Health
por correo electrénico a giving@hmhn.org
o llame al 848-308-5000.
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E nn a meros Panorama de un problema de salud importante
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O Carnes rojas [ Pollo con piel ~ (J Pescado

Inteligencia cardiaca

¢Esta eligiendo'los alimentos mas saludables para el
corazén? Complete nuestro cuestionario y averigiielo:

<Qué tipo de grasas se consideran saludables
para el corazéon?

O Grasas saturadas [ Grasas trans O Grasas monoinsaturadas

¢Cudl es el limite diario recomendado
de sodio que debe consumir por dia?

01500mg 0O2500mg [O3,000mg

éQué tipo de proteina es la mas
saludable para el corazon?

Z{Cudntas porciones de frutas y verduras debe
consumir por dia para la salud del corazon?

O 1-2 porciones (0 4-5porciones [ 7-8 porciones

Respuestas
¥Y) (ino haga trampa!)

e b

1. Grasas monoinsaturadas
Las grasas saturadas y trans aumentan los niveles del colesterol “malo”,
mientras que las grasas monoinsaturadas son buenas para el corazon.

~

6 {Qué método de coccion es mds
2. 1,500 mg c 9
La Asociacién Estadounidense del Corazon recomienda no mas de 2,300 mg saludable para el corazon:
al dia, pero lo ideal es un limite de 1,500 mg de sodio al dia.
O Fritura O Horneado O Fritura profunda
3. Pescado

El pescado, especialmente el atin y el salmén, es una de las mejores
proteinas para ayudar a prevenir enfermedades cardiacas.

4. 4-5 porciones
La Asociacién Estadounidense del Corazon recomienda consumir de cuatro
a cinco porciones de frutas y verduras al dia para mejorar la salud del corazon.

Escanee el cé6digo QR para programar
9. Horneado » . un examen de control cardiaco cerca de su casa.
Para freir se suele utilizar harina, sal y grasas, que no son buenas para el

o Iugarl e N _

iStock.com/svt1992
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SIN FINES DE LUCRO
FRANQUEO DE LOS EE. UU.
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n®"ee Hackensack PAGADO
Hackensack

’.‘-:.. Meridian Healtk Meridian Health
[ |

343 Thornall St.
Edison, NJ 08837-2206

HMH-070_S

Como la red de atencién 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 m
Riverview Medical Center m

Johnson Rehabilitation Institute v
MONMOUTH
Jersey Shore University Medical Center Q@

K. Hovnanian Children’s Hospital

Ocean University Medical Center m
Johnson Rehabilitation Institute m

Atencion médica centrada en usted OCEAN

El centro de salud y hienestar Hackensack Meridian Health & Wellness Center en BURLINGTON
Eatontown es un lugar conveniente y de facil acceso para obtener servicios de salud
centrados en usted. La atencion primaria y la atencién de urgencia, las pruebas de
laboratorio y todo tipo de especialistas, desde cardiologia hasta neurologia y reumatologia, Southern Ocean Medical Center

se encuentran todos bajo un mismo techo, listos para cuando usted los necesite. 0

Convenientemente ubicado en 135 Route 35 en Eatontown.

% Un centro de rehabilitacion integral para pacientes
hospitalizados agudos en el centro médico Riverview
Medical Center

Obtenga més informacion y conozca a nuestros médicos en HMHforU.org/Eatontown.

Para obtener una lista completa
de nuestros hospitales, servicios
y ubicaciones, visite
HMHforU.org/Locations.

o m
n®™ee¢ Hackensack

.:. B Meridian Health

¢Qué tanto sabe acerca de la salud del 5 pasos simples para recordar la
corazon? Responda nuestro cuestionario interactivo  RCP Esté preparado para responder en ‘.

para poner a prueba sus conocimientos acerca  caso de emergencia con estos cinco pasos ‘
de la salud del corazén: HMHforU.org/HeartQuiz.  para recordar la RCP: HMHforU.org/CPR. u

iStock.com/smartboy10/Ivan Leonov

Seguimos mejorando




