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Enfoque en Usted Temas de salud que mas le interesan

De adicto a embajador
Darren Waller, ala cerrada de los Gigantes de Nueva York durante
la temporada 2023, habla acerca de como superd la adiccion.
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Hola!

Bienvenido a esta ediciéon de HealthU

Cambio de narrativa

Estamos a solo unos meses de los Juegos
Olimpicos de Verano de 2024, cuando todos

se maravillaran con la fuerza, habilidad y
resistencia de los mejores atletas del mundo.
Lo que no siempre reconocemos o vemos en
nuestras pantallas son las dificultades de salud
mental por las que a veces atraviesan estos
atletas que compiten al més alto nivel.

No son solo los atletas olimpicos los que
corren un mayor riesgo de sufrir problemas
de salud mental o adiccion. Los atletas
profesionales de todos los deportes (ftbol
americano,béishol, baloncesto, fttbol y todos los
demés deportes) estan cambiando la narrativa
en lo que respecta a su salud mental.

Uno de estos atletas increibles es Darren
Waller; un ala cerrada de los Gigantes de Nueva
York, que se vio afectado por la adiccion y tuvo una sobredosis casi fatal antes
de cambiar su vida. Estamos orgullosos de asociarnos con Darren en sus esfuerzos
por ayudar a otras personas alectadas por el uso de sustancias o los problemas
desalud mental.

Darren se uni6 al equipo como nuestro nuevo Kmbajador de Salud y nos
comparte su experiencia con valentia en la nota de la portada de esta edicion. Si
esté enfrentando problemas de salud mental o adiccion, esperamos que su historia
le ayude a darse cuenta de que no esta solo y que hay recursos disponibles.

En Hackensack Meridian Health, ofrecemos una gama integral de servicios
desalud conductual, desde tratamientos de salud mental y adicciones para pacientes
hospitalizados y ambulatorios hasta atenciéon de salud mental de emergencia sin
cita previa. Obtenga mas informacion en HMHforU.org/BehavioralHealth.
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En esta edicién, también proporcionamos recursos que puede utilizar como
apoyo a su salud mental, para ayudarlo a controlar el estrés y afrontar las
dificultades de la vida. En la pagina 6, nuestro musicoterapeuta Zach Fischer
explica de qué forma la musicoterapia puede elevar el estado de &nimo, mejorar
lacomunicacién y reducir la ansiedad.

La jardineria es otra actividad que puede traer cambios positivos a nuestra
salud mental. Ahora que el clima esta cambiando es el momento perfecto para
poner manos en la tierra. ¢Nunca antes habia realizado trabajos de jardineria?
Enla pégina 11, puede encontrar algunos consejos para comenzar.

Ya sea que aproveche los recursos profesionales de salud conductual, se una
a una red de apoyo, participe en actividades terapéuticas y relajantes o simplemente
hable acerca de c6mo se siente con personas de su confianza, esperamos que en
esta primavera pueda darle prioridad a su salud mental. ik

Robert C. Garrett, miembro
de FACHE, director general
Hackensack Meridian Health
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EN ESTA SECCION

El poder sanador de la musica

¢Es adicto a los alimentos procesados?
Receta de ensalada de cintas de calabacin

. q .
Estlrese Estiramiento rot:‘:\aonal

o . de la espalda baja
Nuestro experto ofrece tres estiramientos utiles © Acuéstese boca arriba con las rodillas
para aliviar el dolor de espalda. dobladas y los pies en el suelo.

® Manteniendo los hombros apoyados en
el suelo, gire las rodillas hacia un lado
y mantenga la posicién durante cinco
a 10 segundos.

® Regrese a la posicion inicial y repita del

El dolor lumbar puede ser uno de los dolores mas frustrantes que pueda
sentir. Alexander Shustorovich, D.0., especialista en medicina fisica
y rehabilitacién y en medicina del dolor en el instituto de rehabilitacién
JFK Johnson Rehabilitation Institute, recomienda probar las

compresas frias o calientes o los analgésicos antiinflamatorios de venta 10 Jad Estiramiento de la
libre para un alivio inmediato. “Ademas, fortalecer el torso puede o g roita O't tiramientos dos o tr 0 o ax
ayudar, y existen formas sencillas de hacerlo en casa todos los dfas”, epita 6570 estiramientos dos 0 tres Flgura 4 en posicion

explica el Dr. Shustorovich. et el el

Recuerde siempre respirar mientras hace ejercicio
y no se apresure. Estos ejercicios estan disefiados
para relajar el cuerpo.

de sentado

© Sentado en un taburete o silla, cruce
la pierna derecha sobre la izquierda.

® Apoye el tobillo izquierdo contra la
parte exterior de la rodilla derecha.

© Inclinese hacia adelante para sentir
un estiramiento y mantenga la
posicion durante 10 segundos.

@ Repita en el lado opuesto.

O Repita el ejercicio de tres a cinco veces

de cada lado, dos veces al dfa.

Estiramiento del
gato

© Con las manos y las rodillas en
el suelo, arquee lentamente la
espalda y levante el abdomen.

® Baje lentamente la espalda y deje
que el abdomen se hunda.

® Regrese a la posicion inicial
y repita de tres a cinco veces,
dos veces al dia.

Alexander Shustorovich, D.0.
{ * 1 Especialista en medicina fisica y i
PN rehabilitacion y medicina del dolor
_" ] Obtenga mds consejos
B ™ 4 800-822-8305 para ejercitarse
;Fﬁ'*‘v Brick en HMHforU.org/
Y % Exercise.
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Bienestar para Usted

‘ ARMONIA EMOCIONAL Apoyo para la salud emocional y mental

Las investigaciones muestran que la musicoterapia puede tener una influencia
positiva sobre la salud fisica y mental. Aqui explicamos de qué forma la masica
puede sanar.

iAlguna vez se ha sentido mal, pero su dnimo mejora al escuchar su cancion favorita? Los musicoterapeutas
reconocen el poder que tiene la mdsica para ayudar a los pacientes a mejorar su salud.

La musicoterapia, un campo de estudio basado en evidencia, utiliza la mdsica para mejorar los
desenlaces de los pacientes. Las investigaciones muestran que la musicoterapia puede influir en la
salud fisica y mental. “La misica es una compafifa para las personas que se encuentran en un viaje
hacia la introspeccion”, afirma el musicoterapeuta de la clinica Carrier Clinic, Zachary D. Fischer,
Ph.D., MT-BC. “Es una manera rentable y eficiente de ayudar a la gente. Tiene la capacidad de
transformar nuestra salud mental, emocional e incluso fisica”.

Uso de la musica para fines terapéuticos
Los médicos derivan a ciertos pacientes a la musicoterapia cuando pueden beneficiarse del tratamiento.

La musicoterapia puede ser beneficiosa para personas con:
» Dolor crénico » Accidente cerebrovascular
» Discapacidades de aprendizaje » Lesidn cerebral traumatica
» Discapacidades fisicas » Enfermedad de Parkinson
» Trastorno del espectro autista » Demencia
» Trastorno por uso de sustancias » Ansiedad
Durante una sesién con un musicoterapeuta, es posible que le pregunte sobre sus preferencias
musicales. Ellos determinardn qué tratamiento necesita en funcién de su diagnéstico y gustos
musicales.

Durante las sesiones de musicoterapia, los pacientes pueden:

» Escuchar masica musicoterapeuta

» Moverse al ritmo de la misica » Improvisar musicalmente

» Tocar instrumentos musicales » Hablar sobre la mUsica que escuchan
» Cantar

» Componer canciones con la ayuda del

% HealthU | Primavera 2024

¢Como puede sanar

la musicoterapia?
Presentamos cinco beneficios de usar la misica como herramienta
de sanacién.

Nos conecta con nuestras emociones.

La musica tiene un impacto profundo en nuestro estado
emocional. “Cuando las personas son hospitalizadas o les
diagnostican una enfermedad mental, a menudo internalizan
estereotipos y mensajes negativos asociados con sus afecciones.
La musicoterapia proporciona un espacio seguro donde los
pacientes pueden trabajar juntos para revelar experiencias
auténticas, desafiando y desmantelando asi estos estigmas tan
dafiinos”, explica el Dr. Fischer.

Mejora el estado de dnimo y aumenta la

positividad.
Escuchar melodfas alegres y estimulantes se ha relacionado con un
aumento de los niveles de dopamina en el cerebro, lo que mejora
el estado de &nimo y brinda una sensacion de alegria. “Incorporar
mdsica con un tono positivo puede crear un ambiente estimulante y
fomentar un sentido de esperanza y optimismo en las personas que
enfrentan circunstancias dificiles”, dice el Dr. Fischer.

Me;jora lac i ubl.!;lty la expr ion.

Para algunos pacientes, la comunicacion verbal puede
ser un desafio, pero la mdsica proporciona un medio de expresion
alternativo. “Participar en actividades de creacion musical puede
mejorar la comunicacion y las habilidades sociales, especialmente
en personas con autismo o trastornos de ansiedad social”, explica
el Dr. Fischer.

e Reduce la ansiedad y crea un ambiente relajante.
Los estudios han demostrado que la musicoterapia es
una herramienta poderosa para reducir la ansiedad y la distorsion
temporal. La musicoterapia ambiental implica la creacion de un
paisaje sonoro para suavizar la hostilidad de los espacios clinicos.

Es rentabley eficiente.
Como una préctica terapéutica, la mdsica fue una parte

integral de la historia de la humanidad. La musicoterapia es una
forma rentable y eficiente de ayudar a las personas en sus caminos
hacia la sanacion. A diferencia de las terapias convencionales, la
musicoterapia no requiere equipos costosos y puede adaptarse

a diversos entornos.

No todo el mundo necesita musicoterapia, pero casi todo el mundo
puede beneficiarse de interactuar con la misica. “La mUsica tiene
la capacidad innata de tocar nuestras almas y facilitar la sanacién.
Todo lo que tenemos que hacer es abrir nuestro corazén a su
melodia”, afirma el Dr. Fischer.

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

iStock.com/nito100
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éSoy adicto a los alimentos
procesados?

Si se ha visto escarbando en el fondo de una bolsa vacia de patatas fritas
o aferrdndose a los restos de un paquete de galletas, es posible que se haya
preguntado: “;Soy adicto a los refrigerios?”

Sorah Miller, RD, nutricionista en el centro médico universitario Jersey
Shore University Medical Center, explica de qué forma los alimentos
ultraprocesados pueden afectar el cerebro y la salud en general.

“Cuando comemos alimentos ultraprocesados (como galletitas, pastel
es, patatas fritas y comidas congeladas) en nuestro cerebro se puede
desencadenar una respuesta comparable con la forma en que nuestro
cerebro reacciona a otras sustancias adictivas, como el alcohol y las
drogas”, explica Sorah. “Los niveles de dopamina en el cerebro se ven
afectados, lo que le dice a nuestro cerebro que repita esa accién porque
se siente bien”.

Una dieta rica en grasas no saludables, sodio y aziicar puede provocar
una serie de problemas de salud, incluido un mayor riesgo de diabetes,
enfermedades cardiacas, obesidad, accidentes cerebrovasculares y cancer.

“Ademas, los alimentos ultraprocesados son bajos en fibra”, afirma Sorah.
“a fibra brinda beneficios para la salud que incluyen mejorar la eliminacién,
estabilizar el azdcar en sangre, reducir el colesterol, mejorar la saciedad,

ayudar a controlar el peso y alimentar nuestro microbioma intestinal”.

¢Cémo saber si es

adicto a los alimentos procesados?
Si tiene dificultades para moderar su consumo de alimentos, hagase estas
preguntas:
» ;Esté comiendo més de lo previsto?
» ;Esté comiendo incluso cuando no tiene hambre?
» ;Comer en exceso lo hace sentir mal?
» ;Sus hébitos alimentarios han afectado sus relaciones
o responsabilidades?

Qué debe hacer si cree que es adicto a los

alimentos procesados

“El consumo de estos alimentos con moderacién y dentro de un plan de
alimentacion equilibrado puede estar bien, pero trate de incorporar alimentos
adicionales que contengan fibra, que sean menos procesados y mas ricos en
nutrientes”, dice Sorah.

Si cree que podria ser adicto a los alimentos procesados, trabaje con un
nutricionista, terapeuta o médico de atencién primaria que pueda evaluar
mejor su alimentacion y lo ayude a realizar cambios positivos. Los grupos
de apoyo para una alimentacion saludable, como Overeaters Anonymous,
pueden ser otro paso (til.

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

Buena
alimentacion

Recetas saludables en cinco pasos o menos

Ensalada de cintas de calabacin

Ingredientes
1 calabacin grande
1%, tazas de tomates Cherry,
cortados por la mitad
4 taza de albahaca fresca,
cortada fina
1 1 cucharada de
jugo de limén recién exprimido
2 cucharadas de aceite de oliva
extra virgen
Y cucharadita de sal
y pimienta

Rinde 4 porciones

© En un tazén pequefo, mezcle el
jugo de limén, el aceite de oliva,
la sal y la pimienta. Justo antes
de servir, vierta sobre las cintas
y revuelva.

Informacion nutricional
Por racién: 90 calorias, 2 g de proteina,
7 g de carbohidratos (2 g de fibra),

7 g de grasas (1 g saturadas, 6 g
monoinsaturadas/poliinsaturadas),
161 mg de sodio

Preparacion

@ Con un pelador de verduras,
corte los calabacines a lo largo
para obtener cintas parecidas
a la lasana. Continle hasta llegar
a las semillas en el centro, para
obtener aproximadamente
3 tazas de cintas.

@ Coloque las cintas en un tazén
grande. Agregue los tomates y la
albahaca.

Cocina condimentada
Deseche la piel méas dura de los
calabacines mas grandes. Los
calabacines mas pequenos

y tiernos pueden cocinarse con la
piel. Duplique la receta y llévela

a su préxima reunion de amigos.
Para agregar mas color, también
puede usar calabaza amarilla.

Obtenga méas recetas y consejos para una alimentacion saludable en HMHforU.org/HealthyEating.
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Bienestar paraUsted

‘ . QUE ESTA DE MODA? Temas de salud de los que todos hablamos ‘
éComo puedo aliviar mis
alergias esta primavera?

a E S se g u ro Eric L. Winarsky, M.D., informa:

Sinunca le realizaron la prueba, pero sospecha que tiene alergia al
polen, consulte a un alergista para obtener un diagndstico definitivo

e e antes de que comience la temporada de polen. Una vez que determinen
e s I n OXI Ca rs e e qué alérgenos causan una reaccion en su cuerpo, podran ayudarlo a

formular un plan para combatir la temporada de alergias de primavera.

, Aqui estdn mis 10 mejores consejos para controlar las
a C o o e n Ca S a . lll(?lgill# esta pl'i”llll?(’l"ll.‘

Tony M. Issac, M.D., informa:

Los especialistas en medicina de adicciones en general
recomiendan que reciba atencion hospitalaria supervisada por
un médico en lugar de realizar la desintoxicacion en el hogar.

Durante la desintoxicacion, se elimina todo el alcohol o
las drogas del cuerpo. Si usted es adicto al alcohol, puede
experimentar sintomas de abstinencia que pueden durar
desde unos pocos dfas hasta algunas semanas. Estos
sintomas pueden incluir:

» Irritabilidad o agitacion » Alucinaciones visuales

» Ansiedad 0 auditivas, como voces

» Dolor de cabeza amenazantes Tony M. Issac, M.D.

» Mareos » Alucinaciones téctiles

» Vomitos (como insectos que se Psiquiatra

» Diarrea arrastran por la piel)

» Dolor muscular, » Suefios o pesadillas 800-822-8905
debilidad o temblor aterradoras y vividas

» Nauseas Holmdel

» Sudor

» Insomnio

» Convulsiones

Incluso aunque tenga buenas intenciones, desintoxicarse en casa sin supervision
médica puede ser riesgoso porque no habra nadie alli para controlar los sintomas graves
de abstinencia o una emergencia médica, si la tiene. La desintoxicacion asistida y
supervisada por un médico proporciona un entorno seguro para el primer paso fundamental
de la recuperacion.

Si usted o un ser querido necesita un tratamiento de desintoxicacién, no dude en buscar
ayuda. Los profesionales clinicos estan aqui para ayudarlo a tomar la mejor decisién.

Obtenga mds informacion en HMHforU.org/Detox

© Controle la cantidad de
polen y permanezca en
espacios cerrados los dias
en los que haya niveles
elevados de polen.

® Use anteojos de sol o un
sombrero de ala ancha
cuando esté al aire libre
para evitar que el polen
entre en contacto con
los ojos.

® Mantenga cerradas las
ventanas de su casa
y automévil durante la
temporada de polen, y
use aire acondicionado o
ventiladores para refrescarse.

@ Coloque un filtro HEPA
en su unidad de aire
acondicionado para reducir
maés aun la exposicion al
polen mientras se encuentre
en espacios cerrados.

©® Dichese y cambiese la
ropa después de estar al
aire libre, especialmente
antes de acostarse.

® Seque la ropa en espacios
cerrados en lugar de al
aire libre, o use una
secadora de ropa.

@ Minimice el contacto
fisico con mascotas que
pasan mucho tiempo
al aire libre durante la
temporada de polen.

® Use un instrumento de
lavado nasal neti pot para
quitar el polen de su nariz.

© Salga al aire libre después
de una lluvia fuerte,
cuando el polen haya
desaparecido del aire.

O Sitiene que pasar tiempo
al aire libre en un dia con
un alto contenido de polen,
use una mascarilla N95,
una mascarilla KN95, una
mascarilla KF94 o una
mascarilla quirdrgica,
especialmente siva a trabajar
en el jardin o a dar una

\ caminata por el bosque.

Eric L. Winarsky, M.D.

Otorrinolaringdlogo

%
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800-822-8905

[,

Tinton Falls

Obtenga més informacion en HMHforU.org/SpringAllergies
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SéPor qué siento mis oidos tapados?

Howard Landsman, D.O., FAOCO, informa:

Obtener alivio depende de identificar qué esta causando esa sensacion de obstruccion.

Cerumen acumulado

La acumulacién de cerumen puede ser difcil
de eliminar. Si las gotas de venta

libre no ayudan, hable con su

médico. Nunca intente quitar

el cerumen con un hisopo

de algodon.

COVID-19

Aunque no hay muchos estudios sobre el
COVID-19y la pérdida auditiva, cualquier
infeccion de las vias respiratorias superiores,
incluido el COVID-19, puede

provocar una sensacion

de obstruccion en los oidos

debido a la inflamacién y

acumulacién de liquido.

Pérdida de la audicién

A veces, la pérdida de la audicion puede
sentirse como una sensacion de obstruccion.
Si siente que sus oidos estan obstruidos

sin una causa obvia, hable con su médico

de atencién primaria sobre la posibilidad

de hacerse un examen de audicion. A

veces puede ser una pérdida de la audicion
relacionada con la edad o el ruido, pero
también puede deberse a otra afeccion.

Una afecci6n llamada pérdida auditiva
neurosensorial repentina implica la
pérdida repentina de nervios y es causada
por inflamacién, un virus o problemas
vasculares. Esta afeccion se puede tratar,
pero es importante que le den un
diagndstico rapido porque
cuanto antes se trate,
mayores seran las
posibilidades de
que recupere la
audicion.

éDeberia preocuparme si mi orina es rosada?

Scott Wheeler, M.D., informa:

Su orina puede decir muchas cosas acerca de su cuerpo, incluido su nivel de hidratacion, lo que ha comido recientemente e incluso qué medicamentos

esté tomando. Si su orina es rosada o roja, podria ser un indicio de distintas cosas:

» Una mujer puede tener orina roja o rosada durante su periodo.

» Los alimentos con pigmentacion roja o rosada (remolacha, ardndanos) pueden hacer que la orina se vuelva rosada o roja.

» Ciertos medicamentos pueden darle a la orina un tono rosado o rojo.
» Podria haber sangre en la orina como resultado de una afeccion de salud como:

» Célculos renales
» Tumores en el rifion o la vejiga
» Una préstata agrandada

Si este cambio de color en la orina dura mas de dos dias, hable con su médico para determinar la causa.

Q

Disfuncién de la trompa

de Eustaquio

La disfuncion de la trompa de Eustaquio ocurre cuando
la trompa de Eustaquio, que conecta el oido medio
con la parte posterior de la garganta, no se abre ni se
cierra correctamente. Cuando la trompa de Eustaquio
no se abre y cierra de forma correcta, puede causar
esa sensacion de obstruccién.

Las infecciones de los senos nasales o del
oido, las alergias y otros virus respiratorios son
causas frecuentes de disfuncién de la trompa de
Eustaquio. Si cree que sus ofdos estén tapados
debido a una enfermedad respiratoria, su médico
puede recomendarle medicamentos de venta
libre para reducir la acumulacion de liquido
e inflamacion.

Si sus oidos continian tapados incluso después
del tratamiento en el hogar, hable con su proveedor
de atencidn primaria sobre sus sintomas.

Howard Landsman,
D.0., FAOCO

Otorrinolaringdlogo
800-822-8905

Brick y Jackson

Obtenga més informacién en HMHforU.org/CloggedEars.

Scott Wheeler, M.D.

Urdlogo
800-822-8905

Manahawkin

Obtenga mas informacion en HMHforU.org/UrineColor.
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HANNAH ABUMUSA, M.D.,
M.S. ED.

Médica de atencién primaria
Hackensack Meridian Medical Group
Primary Care—Toms River

Criada en una familia trabajadora
que emigro a los Estados Unidos en
busca de mejores oportunidades,
Hannah Abumusa, M.D., M.S. Ed.,
atribuye su solida ética de trabajo a
su educacion. Sin embargo, cuando
era nina, a pesar de los suenos de

su padre de que estudiara medicina,

ella nunca pensé realmente en ser
doctora. Su corazon estaba en la
ensefnanza y jugaba a la maestra
con sus hermanos.

“El amor por la lectura me lo inculcaron desde muy pequefia
y desarrollé una pasion por los libros. Sofiaba con ser
bibliotecaria”, recuerda la Dra. Abumusa.

En la actualidad, la Dra. Abumusa, afiliada al
Hackensack Meridian Medical Group, trabaja en
las &reas de atencién primaria para adultos y salud
femenina. Como directora asociada del programa de
Residencia del afio de transicién del centro médico
universitario Ocean University Medical Center,
combina sus pasiones por la medicina y la educacién
para apoyar a los residentes nuevos que se embarcan
en su viaje como profesionales médicos.

éComo pasa tiempo con los residentes?

Trabajo con los residentes que pasan un afio en nuestro
departamento, los asesoro y acompafio desde el primer
dia. Ellos reciben formacién en multiples especialidades,
como dermatologia y radiologia. Habiendo estado allf,
quiero respetar sus voces y ser su defensora. Comparto
una conexion con ellos y les hago saber que todos estamos
aquf en un espacio seguro donde pueden hablar con
tranquilidad.

éCudl es su filosofia de vida y de trabajo?

Aprendi mucho de mi querida hermana, que luchd contra
el cancer. Fue una experiencia que me cambié la vida.

'\ L‘.J

i ,
—

Los pacientes son mucho mas que un expediente o una
enfermedad. Aprendf lo fuertes, resilientes y poderosos
que somos todos y que podemos hacer mucho mas de lo
que creemos. Aprendf que cuando la vida se pone dificil,
podemos volvernos mas fuertes.

éQué le gusta hacer cuando no estd trabajando?
Disfruto de leery jugar juegos de mesa con mi familia.

A mi esposo, que también es médico, y a mi nos apasiona
viajar. A veces incluso bromeamos diciendo que puedo
trabajar como agente de turismo a medio tiempo, siempre
aprovechando cualquier oportunidad para planificar viajes
(inicos y diversos.

Actualmente, estamos marcando en un mapa los paises

que nos gustarfa explorar juntos. Creo firmemente que

; |" A.Hannah Abumusa, M.D,;
M.S.Ed., le inculcaron el
amor por la lectura desde
JJ I} | muy corta edad.

l i

tener una mente abierta y sumergirnos en diversas culturas
enriquece nuestra vida personal y contribuye a nuestro
desarrollo como médicos. Amplia nuestras perspectivas,
fomenta una comprensién mas profunda de la experiencia
humana'y, en dltima instancia, mejora nuestra capacidad
para brindar una atencién mas compasiva y culturalmente
sensible para nuestros pacientes. %

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

Temas de salud que mas le interesan

Manos a la tierra

La jardineria tiene muchos efectos positivos sobre la salud mental, desde reducir el estrés y la ansiedad
hasta promover la relajacién y mejorar la confianza. Estos cuatro consejos pueden ayudarlo a empezar
si nunca antes ha hecho jardineria.

Comience de a poco. Considere
la posibilidad de utilizar un pequefio
cantero elevado o maceta que
pueda llenarse facilmente con tierra
de buena calidad. Agregue solo un
cantero o maceta a la vez y vaya
aumentando a medida que
esté listo.

Encuentre el lugar correcto. Asegirese
de que la ubicacion del cantero elevado

0 maceta tenga facil acceso al agua, ya sea
que esté dentro de la distancia cubierta por
su manguera o dentro del alcance de un
aspersor. También es importante que la
ubicacién garantice entre seis y ocho horas
de luz solar al dia.

Elija productos que sean
faciles de cultivar. Algunos de los
productos mas sencillos de cultivar
son calabazas, tomates, pepinos,
lechugas y calabacines.

Siga una guia o calendario de plantacion local.
Para asegurarse de estar plantando en el momento
adecuado para su area y conocer las consideraciones
Unicas del cultivo local, hable con amigos o familiares
locales que se dediquen a la jardinerfa, solicite
orientacion en un centro de jardineria cercano o busque
recursos locales en linea.

Para obtener més consejos para llevar un estilo de vida saludable, visite HMHforU.org/HealthyLiving.
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NEUROLOGIA

El impacto de la dieta sobre el riesgo
de sufrir un accidente cerebrovascular

_.

E nfoq ue en U sted Temas de salud que mas le interesan

Conozca qué alimentos pueden
aumentar su riesgo de sufnr

un accidente

cerebrovascular  /
v cudles pueden (
contribuir
areducirlo.

A
F. .J
r.
—
\.W::

“La dieta puede ser una herramienta importante y
poderosa para reducir el riesgo de sufrir un accidente
cerebrovascular”, afirma Madhav Upadhyaya, M.D.,
cardiélogo intervencionista en el centro médico
universitario Jersey Shore University Medical Center
y el centro médico Bayshore Medical Center. “Lo que
comemos tiene un impacto sobre nuestra salud general
yel riesgo de sufrir un accidente cerebrovascular™

Madhav Upadhyaya, M.D.

Cardi6logo intervencionista

800-822-8905

Neptune, Keyport
y Shrewsbury

I2 HealthU | Primavera 2024

+ 6Qué alimentos aumentan el

riesgo de sufrir un accidente
cerebrovascular?

Algunos alimentos bésicos de la dieta estadounidense
estandar son ricos en grasas o pobres en nutrientes.

Cuando se consumen con regularidad, pueden aumentar

el riesgo de sufrir un accidente cerebrovascular.

Estos alimentos incluyen:

»

Carne, incluida la carne roja y la carne procesada,
que tienen un alto contenido de grasas saturadas
(pueden elevar los niveles de colesterol y
aumentar el riesgo de enfermedad cardiaca, lo
que aumenta el riesgo de sufrir un accidente
cerebrovascular).

Productos lacteos enteros, incluidos la
mantequilla y el queso, que tienen un alto
contenido de grasas saturadas.

Dulces azucarados, por ejemplo refrescos,
bebidas energéticas, galletas, pasteles y
golosinas (afectan los niveles de azicar en
sangre y pueden provocar diabetes, lo que
aumenta el riesgo de accidente cerebrovascular).
Alimentos con alto contenido de sal, por
ejemplo patatas fritas, pretzeles y muchos
alimentos procesados (la sal puede elevar los
niveles de presion arterial, aumentando el
riesgo de sufrir un accidente cerebrovascular).

linea

éQué alimentos reducen el

riesgo de sufrir un accidente
cerebrovascular?

Seguir una dieta rica en nutrientes y a base
deplantas puede ayudar a reducir el riesgo

de sufrir un accidente cerebrovascular: Las frutas,
verduras, frutos secos y otros alimentos contienen
vitaminas, minerales, fibra y grasas saludables.

Para reducir el riesgo de sufrir un accidente

cerebrovascular, incorpore estos alimentos

en su dieta:

» Frutasy verduras ricas en fibra en una
variedad de colores

> Frijoles, que son bajos en grasa, ricos en fibra
y ricos en nutrientes

» Cereales integrales en lugar de alimentos
elaborados con harina blanca

» Frutos secos y semillas, que contienen grasas
saludables y fibra

» Productos licteos bajos en grasa o sin grasa

> Pescados o mariscos

> Aceite de oliva y otras grasas
monoinsaturadas saludables

» Agua en lugar de refrescos o bebidas
azucaradas ¥

iStock.com/Liudmila Chernetska/Andrey Elkin

Para obtener mas consejos sobre una alimentacion mas saludable, visite HMHforU.org/HealthyEating



poco de suerte) permitié que Do

O’Connell se recupere por cqmp[e_t grs .

después de sufrir un accidente
cerebrovascularmasivo el di_'é

Vi
de San Patricio.

El dia de San Patricio de 2023 se perfilaba como un dia
tipico para Doug O'Connell, un entrenador y educador
jubilado de 73 afios, proveniente de Manasquan, Nueva
Jersey. Ya habia ido a su cita de acupuntura y, a las
10:45 a. m., estaba en casa preparandose para llevar

a su labrador blanco, Ned, a correr por la playa.

“A menudo estoy fuera de casa ensefiando
meditacién, pero afortunadamente ese dia no”, cuenta
Cindy, la esposa de Doug. “Fui a la cocina y encontré a
Doug en el suelo. No podia levantarse ni mover el brazo
derecho y estaba ligeramente sudado. Llamé al 911y la
ambulancia llegé en cuestién de minutos”.

Cuando Cindy llegé al hospital, Doug ya habia
sido evaluado y le habian diagnosticado un accidente
cerebrovascular isquémico. Debido a que todavia se
encontraba dentro del perfodo de efectividad de tres
horas, le administraron tPA, un medicamento para
disolver los coagulos.

Sin embargo, una tomograffa computarizada mostré
que el accidente cerebrovascular habia sido causado
por un coagulo masivo e hiperdenso que bloqueaba las
arterias del cerebro, y el tPA no era suficiente. Doug
necesitaba un tratamiento mas agresivo.

Increible recuperacion luego

de un accidente cerebrovascular
Pinakin Jethwa, M.D., director de neurocirugia
cerebrovascular y atencion neurolégica ambulatoria

en el instituto de neurociencia Hackensack Meridian
Neuroscience Institute en el centro médico universitario

de Jersey Shore University Medical Center, fue
|lamado para tratar a Doug, quien en ese momento
tenfa una puntuacién de 23 en la Escala de accidentes
cerebrovasculares de los Institutos Nacionales de Salud
(una puntuacion de 21 se considera grave).

El Dr. Jethwa realiz6 una trombectomfa endovascular,
que implicd el uso de rayos X para pasar un catéter
desde la ingle de Doug hasta la arteria carétida. Para
ese momento, la masa original se habfa roto en tres
coagulos, todos los cuales todavia eran bastante
grandes. Usando un recuperador de stent y succion, el
Dr. Jethwa extrajo todos los codgulos, permitiendo un
flujo sanguineo normal a través de las arterias.

Después del procedimiento, la puntuacién de Doug
se redujo drasticamente a 7, que era mucho més segura,
y regres6 a la normalidad en un dia. “Doug tuvo una
recuperacion increible”, afirma el Dr. Jethwa. “En cuestién
de horas, su debilidad se resolvié casi por completo
y recupero el habla. Su prondstico era excelente”.

Empezar de nuevo
Doug fue dado de alta del hospital después de
seis dias. Poco después, comenzd la rehabilitacion
ambulatoria en la clinica Secondary Stroke Prevention
Clinic en Jersey Shore, donde conocid a Sanskriti
Mishra, M.D., directora del Centro integral para la
atencion de accidentes cerebrovasculares del instituto
de neuraciencia Hackensack Meridian Neuroscience
Institute en Jersey Share.

“Doug habia logrado mejoras significativas mientras
estuvo en el hospital. En nuestra primera visita en la

Pinakin Jethwa, M.D.

Neurocirujano

800-822-8905

Spring Lake

Doug 0°Connell se estaba.
preparando parailevara
su labrador blanco, Ned, a
correr por la playa cuando

Sanskriti Mishra, M.D.

de repente comenzé a
tener sintomas de un

Neuréloga

accidente cerebrovascular. -

800-822-8905

Neptune

clinica, todavia tenfa
déficits leves del habla”,
recuerda la Dra. Mishra. “Mi objetivo era que tuviera una
recuperacion completa de su estado funcional anterior
al accidente cerebrovascular, y Doug pudo lograrlo”.

Si bien las rafces familiares de Doug provienen de
Irlanda, ese dia de San Patricio fue mucho mas que la
suerte de los irlandeses lo que produjo tan excelente
resultado. Cuando Doug comenz6 a tener sintomas,
Cindy supo que debfa ir a Jersey Shore. Habfa oido
hablar de que era un Centro de Excelencia en el
tratamiento de accidentes cerebrovasculares.

Jersey Shore, uno de los tres centros integrales
para el tratamiento de accidentes cerebrovasculares
de Hackensack Meridian Health, cuenta con equipos
especializados y un equipo médico ampliamente
capacitado en accidentes cerebrovasculares que trabaja
en conjunto para atender a los pacientes desde su llegada
en ambulancia hasta su tratamiento, rehabilitacion
y recuperacion. Ese rapido accionar marco la diferencia
para Doug, quien agradece a su equipo médico por
haberle devuelto la vida después de un accidente
cerebrovascular que podria haber sido debilitante o fatal.

Conozca su riesgo de sufrir un infarto o un accidente
cerebrovascular. Pida una cita para realizarse un AngioScreen®
cerca de su casa: HMHforU.org/AngioScreenEvent.

HackensackMeridianHealth.org IE



Enfoque en Usted

NEUROLOGIA

En las profundidades

La estimulacion cerebral profunda brinda
una nueva esperanza para los pacientes con
Parkinson. Aqui estd todo lo que debe saber.

Las personas que tienen Parkinson suelen experimentar
temblores, rigidez y movimientos involuntarios, y los

medicamentos no siempre ayudan. Sin embargo, un tratamiento

llamado estimulacién cerebral profunda (ECP) ofrece esperanza. ' ‘

éQué es la estimulacion cerebral profunda?

La estimulacion cerebral profunda es un tratamiento <7 =
para determinados pacientes en el que un cirujano implanta A o
electrodos en partes especificas del cerebro. Estos electrodos luego ‘
se conectan a un generador implantado debajo de la piel del pecho >. .
cerca de la clavicula. .
“Podemos manipular de forma remota los electrodos en el cerebro para reducir °
los sintomas del Parkinson, incluida la rigidez, los movimientos lentos y los temblores”,
explicaShabbar Danish, M.D., director del Departamento de neurocirugia en el instituto
deneurociencia Hackensack Meridian Neuroscience Institute en el centro médico universitario
Jersey Shore University Medical Center.
éQuién deberia considerar la estimulacion cerebral profunda?
Algunos pacientes con Parkinson pueden beneficiarse de la estimulacion cerebral profunda cuando: ’ ‘
La medicacion no es eficaz para controlar los sintomas motores (temblor; rigidez, bradicinesia,
congelamiento)
El efecto de los medicamentos desaparece mucho antes de la siguiente dosis.
Los medicamentos estén provocando efectos secundarios perjudiciales.
El Dr. Danish sefiala que la estimulacion cerebral profunda no puede ayudar con todos
los sintomas del Parkinson, en particular con los problemas que no estan relacionados con la
motricidad, como los problemas de memoria o del habla.
La estimulacion cerebral profunda, ifunciona?
“La enfermedad de Parkinson es un trastorno progresivo y la estimulacién cerebral profunda no Shabbar Danish, M.D.
es una cura’”, explica el Dr. Danish. “La estimulacién cerebral profunda mejora enormemente la Neurocirujano R
calidad de vida y permite que los pacientes controlen la enfermedad”. — £
Muchas personas también observan una reduccion en los medicamentos que necesitan para 800-822-8905 %
contgglar la enfermedad. Neptune %
w

1
-

N1 d
Encuentre un especialista en enfermedad de Parkinson cerca de su casa en HMHforU.org/ParkinsonsDoc.
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Yeva Ferndndez, M.D.

Neuréloga especialista en
trastornos del movimiento

800-822-8905

Eatontown

Descubra de qué forma el estreiiimiento puede relacionarse con la enfermedad de Parkinson.

La mayoria de nosotros alguna vez hemos experimentado estrefiimiento.
{Pero sabia que el estrefiimiento es un sintoma frecuente del Parkinson?

éDe qué forma el Parkinson causa estreiiimiento?
Yeva Fernandez, M.D., neuréloga de trastornos del movimiento en el instituto
de neurociencia Hackensack Meridian Neuroscience Institute en el centro médico
universitario Jersey Shore University Medical Center, dice que las células
nerviosas del intestino afectadas por el Parkinson pueden ralentizar los misculos
que empujan los alimentos a través del cuerpo. Esto causa una reduccion en el
transito de alimentos y desechos, provocando estreiiimiento.

Ademés, el estrefiimiento puede ser un efecto secundario de algunos
medicamentos para el Parkinson. El problema puede empeorar con algunos habitos
del estilo de vida, como la falta de movimiento, una dieta baja en fibra y poca
ingesta de liquidos.

Sintomas de estrefiimiento en pacientes con Parkinson
En general se cree que el estrenimiento es la imposibilidad de defecar. Pero ese no
es el tnico sintoma. Otros signos [recuentes de estrefiimiento incluyen:

» Dificultad para defecar

» Dolor al defecar

> Heces secas y duras

» Deposiciones poco [recuentes, menos de tres veces por semana

Obtenga alivio
Eixiste una gran una variedad de opciones disponibles para tratar y prevenir el
estrefiimiento relacionado con el Parkinson. La Dra. Fernandez recomienda:

Cambios en el estilo de vida. Acciones simples como mantenerse hidratado,
realizar ejercicio de forma regular y consumir més fibra pueden marcar una
diferencia notable.

Medicamentos. Silos cambios en el estilo de vida no son suficientes, existen
muchas opciones para tratar el estrefiimiento, incluidos ablandadores de heces,
laxantes, lubricantes y estimulantes. Sin embargo, consulte a su médico antes
deusarlos para asegurarse de que sean correctos para usted.

Ejercicio. Hacer ejercicio disminuye la cantidad de tiempo que los alimentos
tardan en moverse a través del sistema digestivo, lo que ayuda a evitar el
estrefiimiento. No es necesario hacer ejercicio riguroso; incluso una actividad
ligera puede ayudar a la digestion. Sin embargo, el ejercicio no reemplaza la
necesidad de hidratacién y una dieta rica en fibra. ke

linea

Obtenga informacién sobre nuestros ensayos clinicos sobre el Parkinson en
HMHforU.org/ParkinsonsTrial.

HackensackMeridianHealth.org Ié



Enfoque en Usted
SALUD DEL CORAZON .

Jna dosis de energia

/ Mientras disfruta del sabor burbujeante

desu bebida energética favorita, es posible
/ que se pregunte: sLas bebidas energizantes
/on malas para el corazon?

Aristotelis Vlahos, M.D.
Cardidlogo
800-822-8905

Shrewsbury, Freehold
y Keyport
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¢Corre riesgo

Ao largo de los afios, las bebidas
de padecer una

energéticas se han vuelto cada vez mas

populares porque prometen aumentar enfermedad Cu ide s u cor az 6”

cardiaca?

1 iay tracion. Si . .
RS I ORI, B Complete Ya sea que le hayan diagnosticado una enfermedad

nuestro cardiaca como insuficiencia cardiaca congestiva o
cuestionario fibrilacién auricular, o simplemente quiera llevar una
para averiguarlo. vida mas saludable para su corazén, adopte estos
pequeiios habitos todos los dias para mejorar su salud
cardiaca a lo largo de los afos.

embargo, ées necesario sacrificar la
salud de su corazén para obtener esos
beneficios?

Como afectan al corazon
las bebidas energéticas

Muchas bebidas energéticas contienen ) )
Haga estas nueve cosas todos los dias para mantener su corazoén sano

exceso de azicar y estimulantes q :
a medida que envejece:

que pueden forzar el corazon. Estas
bebidas pueden ser especialmente

probleméticas para quienes tienen
enfermedades preexistentes. o Realice al menos 150 minutos de ejercicio de intensidad moderada

cada semana. Por ejemplo, media hora de caminata en el receso
de almuerzo durante los dias de semana pondria en marcha su
corazén y lo revitalizarfa para una tarde de trabajo.

Controle |a ingesta de sodio/sal. La cantidad recomendada de sal
que una persona debe consumir por dia es de 1,500 mg, pero es

Beber bebidas energéticas puede causar:

» Aumento de la frecuencia cardiaca y presion arterial. La gran

cantidad de cafeina presente en las bebidas energéticas actia
como estimulante, interfiriendo con neuronas especificas del

cerebro destinadas al estado de alerta, lo que libera una hormona
muy fécil superar esa cantidad. Lea las etiquetas de los alimentos,

que aumenta la frecuencia cardiaca y la presion arterial. :
y opte por las versiones frescas en lugar de las enlatadas.

» Efecto sobre los vasos sanguineos. El consumo de estimulantes

puede contraer los vasos sanguineos, lo que reduce el flujo

sanguineo al corazén y otros érganos. Esto obliga al corazén . . .
& J '8 & Cocine en casa tanto como pueda. La comida hogarefa hace que sea QA

aesforzarse mds. mas fécil controlar el contenido de sodio y el tamafio de las porciones.

» Arritmias. Con el aumento de la presion arterial y la frecuencia

cardiaca, las bebidas energéticas también pueden aumentar el

Cuando coma en restaurantes, busque las opciones mas saludables
para el corazén en el mend.

I '
Si fuma, busque ayuda para dejar de fumar. El tabaquismo es malo
para su corazén y promueve el consumo de alimentos altos en sodio. ‘

riesgo de sufrir arritmias, que consisten en latidos cardiacos
irregulares que alteran el ritmo normal del corazon.

Impulsores de energia mdas seguros
“Solo recuerde, las bebidas energéticas no causan enfermedades
cardiacas, pero pueden exacerbar los problemas si tiene una

afeccion cardiaca preexistente, por eso hay que tener cuidado”,
explica Aristotelis Vlahos, M.D., cardiclogo en el centro médico Limite el consumo de alcohol.

Bayshore Medical Center, el centro médico Riverview Medical

Center y el centro médico universitario Jersey Shore University
Medical Center.
» Lamoderacion es clave. Cuando las bebidas energéticas se

Concéntrese en mantener un peso saludable.

consumen con moderacion, se pueden obtener los beneficios ) ) o
Unase con un amigo para lograr los objetivos de salud cardfaca:

minimizando los riesgos. Péngase limites, como solo una bebida i ; L -
Compartan recetas, planifiquen comidas y hagan ejercicios juntos. ‘ s, .

QOO O 00 O

energética cada dos dias.

P Lealas etiquetas. Si quiere tomar el control de su salud, lea las etiquetas
para conocer los aditivos, azicares afiadidos y contenido caldrico. Trabaje con su médico para asegurarse de que otras afecciones
> Hidratese con agua. Muchos de los ingredientes de las bebidas de salud, como la diabetes, se mantengan bajo control.
energéticas tienen efectos deshidratantes, por lo que es vital que
equilibre estos ingredientes manteniéndose bien hidratado con agua.
» Opte por café o té. Si busca una bebida estimulante, pruche Al mantener su corazén sano, la probabilidad de disfrutar de una mejor
beber café o té con moderacion. El café es rico en antioxidantes, salud durante toda su vida aumenta drésticamente.

que pueden ser beneficiosos. ke
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Enfoque en Usted

COLOGICA

ATENCIO

Colonoscopia versus prueba de deteccion en el hogar: ¢Cudl de estas pruebas es
la adecuada para usted? Nuestro experto brinda informacion sobre el tema.

El c¢ancer de colon es una de las principales causas de muerte
relacionada con el cancer en los Estados Unidos. Aqui esté todo lo
que debe saber sobre las opciones de deteccién disponibles.

Opciones de deteccion
Una colonoscopia tradicional es un examen ambulatorio, que
generalmente se realiza cada 10 anos, y se utiliza para descubrir
posibles enfermedades digestivas. Su médico utilizard un tubo largo
y flexible con una pequena camara para examinar visualmente el
colon y el recto. Se toman imégenes, a veces junto con muestras de
tejido para biopsia.

Michael L. Caparelli, M.D., dice que si bien las colonoscopias
pueden no ser “divertidas”, son extremadamente importantes.
La colonoscopia es la mejor prueba de deteccion disponible para
detectar el cancer colorrectal y pdlipos en personas de riesgo alto

y medio. También es la tnica prueba de deteccion que es tanto diagndstica como

terapéutica.

Los factores de riesgo alto de cancer de colon incluyen:

Michael L. Caparelli, M.D.

Cirujano colorrectal

800-822-8905

Manahawkin

» Antecedentes familiares de pélipos avanzados (cualquier familiar
de primer grado menor de 60 afios o dos familiares de primer
grado de cualquier edad a quienes se les haya diagnosticado un
polipo avanzado)

Prueba de deteccion en el hogar
Aunque la colonoscopia es el estandar de oro, para los pacientes
deriesgo promedio, la deteccion colorrectal en el hogar puede ser
una opcion. Hay dos pruebas disponibles:
» Pruebas inmunoquimicas fecales, que deben realizarse una vez al afio.
» Pruebas de ADN en heces de muiltiples objetivos, como
Cologuard®, que deben realizarse cada tres anos.

Su médico de atencién primaria o gastroenterélogo debe recetarle
la prueba de deteccién en el hogar. En su casa, utilizando un kit
proporcionado por el laboratorio, debe recolectar una muestra

de heces que luego enviara por correo a la empresa que fabrica la prueba para

su andlisis. En unas pocas semanas, su médico recibira los resultados de las

pruebas de la muestra de laboratorio. Si hay alguna anomalia en los resultados,

serecomienda una colonoscopia de seguimiento.

> Antecedentes familiares de cancer de colon (cualquier familiar de primer grado

al que se le haya diagnosticado cancer de colon)

> Antecedentes personales de polipos precancerosos o enfermedades

predisponentes, como la enfermedad inflamatoria intestinal.
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Para programar una prueba de deteccién de céncer colorrectal, visite
HMHforU.org/CancerScreening



Después de un
tratamiento exitos,
para el cancer

de colon, Carin
Givens anima a
otras personas a
hacerse pruebas
de deteccion.

Después de desmayarse en un evento de verano al aire libre, Carin Givens, de 50 anos, se
sometio a una serie de pruebas y examenes que lo llevaron al diagnéstico y tratamiento del

cancer de colon que le salvé la vida.

Carin Givens, un residente de Ocean Township, Nueva
Jersey, de 50 afios, estaba disfrutando de un evento

de verano al aire libre con amigos cuando de repente se
desmayd. El resultado de ese desmayo fue una noche
en el hospital, una serie de pruebas y, finalmente, el
diagnéstico de cancer de colon.

“Era un dfa caluroso y fuimos a un foodtruck a
comprar algo para comer”, recuerda Carin. “Estaba
diciendo lo bien que se vefa la comida cuando comencé
a sentirme mareado”.

En el hospital, el equipo de atencion hospitalaria
de Carin realizd numerosas pruebas y no pudo encontrar
ningtn problema que explicara el desmayo. Después
de pasar la noche en observacion, le dieron el alta
con instrucciones de visitar a su médico de atencion
primaria para que le realice un seguimiento.

“Mi médico de atencién primaria sugirié que me hiciera
una prueba de deteccion de cancer colorrectal debido a
mi edad y también ordené una prueba de heces”, cuenta
Carin. “Luego recibi una llamada diciendo que en mi
prueba se observaba sangre microscépica, por lo que mi
médico de atencién primaria ordend una colonoscopia”“.

Un diagnéstico impactante

Carin programé una colonoscopia con el gastroenterdlogo
Howard N. Guss, D.0., el 17 de noviembre de 2022, y
se sorprendid al enterarse de que |a causa de su sangrado

anormal era un tumor. El Dr. Guss derivé a Carin al cirujano
colorrectal Glenn Parker, M.D., en el centro médico
universitario Jersey Shore University Medical Center.

“Cuando conocf a Carin, de inmediato me di cuenta
de que era un gran tipo”, recuerda el Dr. Parker.

“Le dije que lo cuidariamos mucho y que estaria bien”.

El plan de tratamiento de Carin inclufa una cirugfa
para extirpar el tumor y los ganglios linfaticos cercanos,
seguida de quimioterapia bajo el cuidado del
hematé6logo-oncélogo Kenneth Nahum, D.0.

El 23 de diciembre de 2022, el Dr. Parker llevé a
cabo la cirugia asistida por robot a través de varias
incisiones pequefas. “Nunca antes me habfan operado,
asi que realmente no sabfa qué esperar”, recuerda
Carin. “El dfa del procedimiento, todo fue tan eficiente
que no tuve tiempo de asustarme. Cuando me desperté,
estaba en la habitacion del hospital”.

Carin pas6 varios dias en el hospital y se sinti6
aliviado al saber que no necesitaba una ostomia, una
abertura creada quirtrgicamente en el abdomen para
permitir que las heces se vacien en una bolsa que se
lleva fuera del cuerpo.

“Carin realmente se hizo cargo de su salud y siguié
todas las instrucciones que le dimos para la optimizacion
prequirdrgica y la atencion posquirdrgica, por lo que le fue
muy bien”, afirma el Dr. Parker. “Después de que llegaron los
resultados de la biopsia, le diagnosticaron cancer de colon
en etapa 3y se recuperd de la cirugfa sin complicaciones”.

Descubra si
tiene riesgo de
desarrollar cancer
de colon. Realice
una evaluacién del
riesgo de cancer
de colon.

Glenn Parker, M.D.

Cirujano colorrectal

800-822-8905

Brick y Oakhurst

Recuperar la fuerza

Aproximadamente cuatro semanas después de la

cirugfa, Carin sintié que estaba recuperando su fuerza

y energfa y pudo comenzar la quimioterapia. Aunque

la experiencia fue desafiante, Carin dice que se alegra

de haber descubierto el tumor en ese momento.
“Definitivamente es mejor saberlo antes de que sea

demasiado tarde, para poder hacer un plan que te ayude”,

dice.

Carin seguird recibiendo atencién de seguimiento a
largo plazo por parte del Dr. Nahum, quien le realizara
analisis de sangre de rutina en blsqueda de signos
tempranos de reaparicion del cancer. “El Dr. Parker,
el Dr. Nahum y su equipo me hicieron sentir cémodo
y me trataron como a un amigo. Su tranquilidad me
ayudé a mantener una actitud positiva”, afirma Carin.

“Mi diagnéstico simplemente ocurrid, pero todos los
que sean elegibles para someterse a pruebas de
deteccién o que tengan sintomas de cancer colorrectal
definitivamente deberfan averiguar qué esta pasando”.
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SALUD FEMENINA 4 ®

Haga
planes

Después de tener un bebé, es posible
que en lo ultimo en que piense sean
sus planes anticonceptivos. Sin
embargo, aqui le explicamos por
qué deberia pensar un poco en eso.

Después de dar a luz, es posible que vuelva a quedar embarazada mucho
\ antes de lo que cree. Para evitar un embarazo no planificado, piense en
los métodos anticonceptivos posteriores al parto mientras atin esta
l embarazada. “Las parejas que estdn esperando un hijo planifican la
llegada de su bebé comprando ropa y decorando la habitacion
\ del nuevo integrante de la familia”, dice Erin Conway, M.D.,
FACOG, obstetra-ginecdloga del centro médico Riverview

Medical Center. “Sin embargo, eso es tan importante como

crear un plan anticonceptivo posterior al embarazo”.

<Qué tan pronto puede quedar
embarazada después de tener un bebé?
Una vez que se reanuda la ovulacién después del embarazo, es
posible que una mujer vuelva a quedar

embarazada. La ovulacién se reanuda
dentro de las primeras cuatro a

12 semanas después del parto, aunque
a veces la lactancia materna puede
retrasarla hasta seis meses. Es posible
que no se dé cuenta de que esta
ovulando porque la ovulacién ocurre

dos semanas antes de la menstruacion.
Puede quedar embarazada antes Erin Conway, M.D.,
de volver a menstruar después de un FACOG

embarazo. Deberia esperar al menos S
) Obstetra-Ginecéloga
seis meses antes de volver a quedar

embarazada, aunque lo 6ptimo es que 800-822-8905

pasen mas de 18 meses para reducir el Little Silver y Hazlet
riesgo de parto prematuro.

Primavera 2(
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¢No le vino el periodo?

Para muchas mujeres, la ausencia de un periodo menstrual puede ser una experiencia inquietante. Después de todo,
su ciclo menstrual es un buen indicador de su salud y bienestar general

No es raro que de vez en cuando no le venga el periodo,
y existen varias razones por las que esto puede suceder.

o Embarazo. Si no le viene el periodo y cree que
podria estar embarazada, hacerse una prueba de
embarazo casera es un buen primer paso y su médico
puede confirmar un resultado positivo. Las pruebas

de embarazo caseras pueden dar resultados precisos
tan pronto como cuando observe un retraso en su
menstruacion.

Estrés. El estrés afecta al cuerpo de diferentes

maneras, incluida la produccion de la hormona
cortisol, que, en algunas mujeres, puede provocar la
falta de un periodo menstrual.

Dietas extremas y ejercicio. La pérdida extrema
de peso, el aumento de peso y la desnutricion
pueden provocar la ausencia de periodos menstruales.

e Enfermedad crénica. Ciertas enfermedades
crénicas pueden afectar los periodos
menstruales, ya sea porque pueden causar
desequilibrios hormonales o porque afectan la
capacidad del cuerpo para absorber nutrientes
esenciales. Estos pueden incluir enfermedad celiaca,
diabetes y trastornos de la glandula tiroides.

Sindrome de ovario poliquistico (SOP). Se

sabe que el sindrome de ovario poliquistico causa
periodos irregulares o ausencia de periodos menstruales. Las
mujeres con sindrome de ovario poliquistico tienen niveles
elevados de hormonas andrégenos (hormonas sexuales que
desempefian un papel en la reproduccidn), lo que puede provocar
la formacidn de quistes en los ovarios e interrumpir la ovulacion.

Ciertos medicamentos. \Vledicamentos como los
anticonceptivos o ciertos tipos de antidepresivos
pueden provocar la falta de periodos menstruales.

Menopausia precoz. La mayorfa de las

mujeres inician la menopausia entre los 45y 55
afios. Durante los afios previos a la menopausia, las
mujeres pueden experimentar cambios en su ciclo
menstrual.

Cuando consultar a un médico
Su obstetra-ginecélogo puede determinar la causa
subyacente de la falta de su perfodo menstrual y
brindarle el tratamiento adecuado si es necesario.
Siempre hable con su médico si:

» Una prueba de embarazo casera arrojé un resultado
positivo.

» Ha perdido més de un periodo o esté experimentando
otros sintomas como dolor abdominal o sangrado
vaginal excesivo.

» Ya pas6 por la menopausia, pero tiene sangrado
vaginal.

Escanee

bbby,

Opciones anticonceptivas
Hable con su pareja y determine cuél es el mejor método

ingresen al semen. La vasectomia es una opcién permanente para el cédigo

QR para

los hombres que no desean tener més hijos.

anticonceptivo para ustedes.

programar
una cita con
un ginecélogo

Las opciones de accion mds corta deben tomarse de forma

Las opciones de accién prolongada incluyen: regular o utilizarse antes o durante las relaciones sexuales.

» Aparato intrauterino (DUI). Los DIU se insertan en el titero Estas reacciones incluyen lo siguiente: cerca de su

inmediatamente después del parto o en un control a las seis semanas. > Métodos combinados de estrégeno/progestina. Estas opciones

v

v

v

v

Una opcién contiene una hormona llamada progesterona; la otra opcion
no es hormonal. Ambas opciones son eficaces durante varios afios.
Implante anticonceptivo. Una fina varilla hormonal que
contiene progesterona se implanta debajo de la piel de la parte
superior del brazo. Puede implantarse después del parto,
evitando el embarazo durante tres aros.

Inyeccién anticonceptiva. Las inyecciones hormonales sirven para
prevenir la ovulacion durante tres meses seguidos. Los médicos pueden
administrar la primera inyeccién inmediatamente después del parto.
Ligadura de trompas. iste es un método anticonceptivo
permanente, destinado a mujeres que no desean tener mas hijos. Los
médicos extirpan o cierran quirdrgicamente las trompas de Falopio,
lo que impide el encuentro de los 6vulos con los espermatozoides.
Vasectomia. Durante este procedimiento, los médicos cortan

o sellan los conductos que permiten que los espermatozoides

utilizan dos hormonas, el estrégeno y la progestina, para prevenir
la ovulacion. Incluyen pildoras anticonceptivas, anillos vaginales y
parches anticonceptivos.

Métodos que solo contienen progestina. Los médicos pueden
recomendar la progestina sola en lugar de métodos combinados a las
mujeres que amamantan con el objetivo de minimizar el efecto de la pildora
sobre la leche materna. La “minipildora” de progestina sola y las inyecciones
de progestina impiden que los espermatozoides fertilicen los 6vulos.
Condones y espermicidas. Loos condones masculinos o femeninos
impiden que los espermatozoides lleguen al 6vulo. El espermicida

dana o mata a los espermatozoides y puede utilizarse como lubricante.

Otros métodos de barrera. Los diafragmas y los capuchones cervicales
deben volver a colocarse seis semanas después del parto. Las esponjas y
los capuchones cervicales son menos eficaces después de que una mujer
dioa luz. £¥
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Enfoque en Usted

PERDIDA DE PESO

del éxito

Si estd intentando perder peso, ya sea unas pocas libras o muchas, llevar un
diario de sus hdbitos alimentarios, ejercicio y peso puede ser una gran forma
de mantenerlo encaminado.

iStock.com/Flashvector
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Silvia Fresco, M.D.
Cirujana bariétrica
800-822-8905

Glen Ridge, Manahawkin
y Toms River

Silvia Fresco, M.D., cirujana baridtrica en el
centro médico Bayshore Medical Center y el

dice que llevar un diario tiene una variedad de
propésitos ttiles, incluido el seguimiento del

progreso y la visualizacion de los éxitos.

Beneficios de llevar un diario de

pérdida de peso

La Dra. Fresco dice que hacer un seguimiento de su
progreso puede:

» Hacerlo sentir mas involucrado y activo en el proceso

» Comprender sus patrones de alimentacion

» Hacerse responsable

» Recordarle sus metas

» Tomar decisiones mds conscientes

» Identificar areas problematicas

» Permitir que los proveedores de atencién médica vean sus habitos,
progreso y objetivos continuos

» Puede ayudarlo a identificar los desencadenantes emocionales
que hagan que tenga antojos de ciertos alimentos o que quiera comer:

“Una vez que comprenda cudles son estos factores desencadenantes
podra desarrollar conductas de afrontamiento alternativas mas
saludables”.

Como llevar un diario de pérdida de peso

No existe una forma correcta o incorrecta de llevar un diario, es una
eleccion personal. Puede ser un simple registro de lo que come y de
los ejercicios que realiza. O podria ser un registro detallado de sus
habitos alimentarios y los acontecimientos del dia, y ¢émo pueden
haber influido en sus elecciones.

Obviamente, un diario de pérdida de peso también trata sobre su
peso, por lo que pesarse regularmente es necesario y puede ser util
para mantenerlo encaminado. “No es necesario que se pese todos
los dias, pero si debe hacerlo semanalmente o al menos una vez al
mes”, explica la Dra. Fresco. “La clave del éxito es la constancia.
También es importante tener visitas de seguimiento regulares con
su médico o nutricionista”. ¥

linea

centro médico Southern Ocean Medical Center,

Ayuno
intermitente

El ayuno intermitente es
un estilo de alimentacién
que algunas personas utilizan
para ayudar a controlar su
peso. Debe seguir un horario
de alimentacién todos los dias,
consumir alimentos Gnicamente
durante una cantidad determinada
de horas durante un perfodo de tiempo
especifico y luego ayunar durante las horas
restantes.

Algunas personas encuentran atractivo el ayuno
intermitente porque no es necesario seguir reglas
dietéticas especificas, analizando qué alimentos estan

“permitidos” y cudles no.

No existe una Unica forma correcta de practicar el ayuno
intermitente. Algunas interpretaciones frecuentes de este
estilo de alimentacion incluyen:

Comer durante un periodo de 12 horas todos los dias (entre
las 7 a. m.ylas 7 p. m., por ejemplo) y ayunar durante las
otras 12 horas.

Comer durante un perfodo de ocho horas todos los dias
(entre las 11 a. m. y las 7 p. m., por ejemplo) y ayunar

16
durante las otras 16 horas.
= Comer de manera diferente dia por medio: En los dias

impares, comer con sensatez cuando lo desea, y en los dias
pares, se limita a 500 a 600 calorias durante todo el dfa, con
la mayor parte de las calorias ingeridas en una sola comida.

Comer con sensatez durante cinco dias a la semana y no
consumir mas de 500 a 600 calorfas otros dos dfas de la
semana, espaciando los dias de “ayuno”.

Para descargar un ejemplo de diario de pérdida de peso, visite
HMHforU.org/WeightLossTracker.

MariamArsaliaa/Raunamaxtor/Bohdan Kotoshchuk/Getty Images

Comer con sensatez durante seis dias a la semana y luego
ayunar durante las 24 horas completas en el séptimo dfa.

Cémo empezar

Puede resultar dificil cambiar de un estilo de alimentacién
que dura todo el dia a una rutina que incluye 16 o 24 horas
de ayuno, por lo que es posible que quiera empezar de a
poco. Comience saltandose el desayuna durante unos dias
para acostumbrarse a ayunar hasta el mediodfa, o deje de
comer refrigerios nocturnos durante unos dias para acortar
su perfodo de alimentacién. Reduzca gradualmente el
periodo de alimentacién hasta que se acostumbre a comer
durante la cantidad de horas deseada sin sentir punzadas
de hambre.

Es importante que se mantenga hidratado cuando esté
fuera del horario de alimentacidn. El agua, el café negro y
el té sin azlicar son bebidas aceptables que no romperan
el ayuno.
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Enfoque en Usted

ORTOPEDIA

Ejercicio
en el
gimnasio

|

o al aire
libre

*

AV

No hay un iinico enfoque a la hora de elegir donde entrenar. En este articulo,
nuestro experto analiza las ventajas y desventajas de cada lugar.

Cuando surge la pregunta de si es mejor entrenar al aire libre o en el El entorno de apoyo y la camaraderia pueden aumentar la

gimnasio, la respuesta no esté escrita en piedra. motivacion y el disfrute.
“La eleccion del lugar ‘correcto’ para hacer ejercicio varia de > Orientacion profesional. Los entrenadores del gimnasio
ersona a persona’, afirma Nicholas Jarmon, M.D., cirujano ueden ofrecer orientacion experta, garantizando la forma, la

y
ortopédico de hombro y codo y especialista en medicina del deporte técnica y los planes de entrenamiento personalizados adecuados

en el centro médico universitario Jersey Shore University Medical para ayudarlo a alcanzar sus objetivos de forma segura y eficaz.

Center. “Todo depende de qué elementos esté buscando y de qué » Menos impacto sobre sus articulaciones. Los gimnasios

tipo de actividad que esté realizando”. suelen tener superficies uniformes y suelos con amortiguacion,

¢Cuan sanas

» x lo que reduce el impacto sobre las articulaciones durante
estan sus rodillas

y caderas?
Complete nuestra
evaluacién en

Beneficios de entrenar al aire libre
> Accesibilidad y aire fresco. El entrenamiento al aire libre

actividades como correr o entrenamientos de alta intensidad.

linea sobre el
dolor en las

es de facil acceso y se puede realizar en parques, senderos o
vecindarios locales. Disfrutar del aire fresco y el entorno natural
se suma a la experiencia general.

Hallar el equilibrio adecuado
Los ambientes al aire libre son ideales para actividades deportivas
como correr y andar en bicicleta, mientras que el levantamiento de

articulaciones

para averiguarlo > Luz solary vitamina D. Hacer ejercicio al aire libre lo expone a la

pesas se realiza de manera més efectiva en un ambiente de gimnasio

luz solar natural, que promueve la produccion de vitamina D, que es controlado con equipo especializado.

esencial para tener huesos fuertes y un sistema inmunolégico saludable. EI Dr. Jarmon dice que permanecer sano y fisicamente activo
> Alivio del estrés en la naturaleza. Estar rodeado por la debe ser la prioridad, y no el lugar donde ejercitarse. Establezca la
naturaleza durante los entrenamientos al aire libre puede reducirel ~ rutina que funcione mejor para usted. ik

estrés y proporcionar un efecto calmante para la mente y el cuerpo.

Beneficios de entrenar en el gimnasio

> Amplia gama de equipos. Los gimnasios bajo techo ofrecen Nicholas Jarmon, M.D.

una seleccion diversa de maquinas de ejercicios, pesos libres Especialista en medicina del deporte, y
cirujano ortopédico de hombro y codo
800-822-8905

Manasquan, Toms River y Freehold

y equipos especializados, lo que permite entrenamientos

especificos y una gran variedad de rutinas.

> Interaccion social y motivaciéon. El gimnasio brinda

oportunidades para interactuar con otras personas, ya sea

iStock.com/Rudzhan Nagiev /lemono

haciendo ejercicio con amigos o uniéndose a clases grupales.
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Baje la velocidad

Demasiado ejercicio puede tener efectos negativos en el
cuerpo. Nuestro experto informa acerca de las sefiales

de que es posible que se esté esforzando demasiado. Roman Ashmyan, D.0.

Parece que casi todas las dolencias se pueden prevenir o mejorar con ejercicio. Pero cuando se trata de ejercicio, més no siempre
es mejor: s posible ejercitarse de méas o hacer lo que se denomina un “sobreentrenamiento”.

Cirujano ortopédico
800-822-8905

Roman Ashmyan, D.0., cirujano ortopédico en el centro médico Southern Ocean Medical Center, informa acerca de las Manahawkin

sefiales de que es posible que deba abandonar su programa de ejercicios.

Por qué sus miusculos necesitan descansar
Cuando se trata de comprender en qué momento podria estar ejercitdndose
de més, deje que el dolor sea su gufa. “Si siente dolor al realizar determinadas
actividades, deténgase y descanse”, recomienda el Dr. Ashmyan.

Es cierto que para adquirir mas fuerza, a veces es necesario esforzarse
de més. Pero su cuerpo necesita descansar. “Cuando hacemos ejercicio,
los mdsculos se tensan y necesitan tiempo para recuperarse”, explica el
Dr. Ashmyan. “Cuando los mésculos descansan, se vuelven mas fuertes”.

Sin descanso, los misculos estan continuamente tensos y pueden lastimarse,
lo que puede provocar problemas de salud.

Seriales de que esta realizando demasiado
ejercicio

Las sefiales de que esta realizando demasiado ejercicio incluyen:

» Dolor durante ciertas actividades ~ » Movimiento limitado

» Cansancio » El rendimiento se estanca
» Articulaciones inflamadas o o disminuye
doloridas » Mala calidad del suefio

Si observa sintomas de sobreentrenamiento, témese un periodo
de descanso y luego observe cémo se siente.

Después de unos dias, puede intentar volver a realizar ejercicio, pero hagalo
de a poco y con calma. Regrese gradualmente a su rutina de ejercicios , si

vuelve a observar algdn sintoma de sobreentrenamiento, retroceda nuevamente.

Cudndo consultar a un médico

El Dr. Ashmyan recomienda que busque atencién médica si:

» Nota signos de sobreentrenamiento y no observa mejoras luego de tomar un descanso.
» Un dolor nuevo dura més de una semana.

» Esta cojeando o tiene problemas para caminar.

» No puede elevar el brazo por encima de la cabeza.

» Siente dolor por la noche, lo que le provoca problemas para dormir.

» Siente cansancio extremo y el descanso no ayuda.

Como
prevenir el

sobreentrenamiento

El Dr. Ashmyan brinda tres consejos para prevenir

el sobreentrenamiento:

» Realice los ejercicios de la forma
correcta. “La forma es lo mas importante”,
afirma el Dr. Ashmyan. Ejercitarse
de la forma correcta evitara lesiones
y puede servir como guia para saber
cuando parar. Si estd demasiado cansado para
realizar los ejercicios de forma correcta,
es hora de terminar por hoy.

» Tomese tiempo para descansar. La cantidad de descanso
que necesite dependerd del nivel de entrenamiento que tenga.

“Si recién esta comenzando, necesitara descansar mas”, explica
el Dr. Ashmyan.

» Escuche a su cuerpo. “La cantidad de ejercicio que haga y la
cantidad de descanso que necesite es diferente para cada persona”,
explica el Dr. Ashmyan. Intente no compararse con los demas. Esforzar
demasiado su cuerpo en Ultima instancia lo hard retroceder més.

HackensackMeridianHealth.org 2é
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Hasta la rodilla -

Elimine el estrés de la cirugia
de reemplazo de rodilla con
esta sencilla guia para una
recuperacion exitosa.
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1a 3 semanas después de la cirugia
En las primeras semanas después de la cirugia, ocurrira lo siguiente:

Para muchas personas, la cirugia de reemplazo de rodilla puede
¢Cuan sanas marcar el fin de anos de dolor y movilidad limitada. Pero es muy
estan sus
rodillas?
Complete nuestra
evaluacién de
riesgos para
la salud de las

importante que primero se permita tiempo para sanar. » Necesidad de usar dispositivos de asistencia. Necesitara

“Después de un reemplazo de rodilla, cada persona se curara de usar una caminadora o baston.
manera ligeramente diferente, por lo que es importante escuchar > Necesidad de controlar el dolor: Es probable que sienta
las senales de su cuerpo y adoptar el ritmo de recuperacion que dolor en las primeras semanas. Su médico puede recetarle

mejor se adapte a usted”, explica Joseph P. Bogdan, M.D., cirujano medicamentos para reducir el dolor: Al final de las dos

caderas y rodillas.

2£ HealthU

ortopédico de cadera y rodilla en el centro médico universitario

Ocean University Medical Center.

Prepararse para el éxito también es util:
Asegtirese de que sea [#cil moverse en su casa. Limpie el
desorden del piso y despeje el camino.

semanas, su necesidad de aliviar el dolor deberia disminuir
considerablemente o cesar.

» Inicio de la fisioterapia. Comenzara las modalidades de
fisioterapia poco después de la cirugia: ejercicio independiente
versus ejercicio guiado por un terapeuta dos o tres dias

> Consulte si sus amigos y familiares estan dispuestos a ayudar en
los primeros dias después de la cirugia; esto aliviara su estrés. ala semana.
> Manténgase activo. Esto facilitara el proceso de recuperacion. > Posibilidad de volver al trabajo. Su capacidad para regresar

Comience a participar en un programa de ejercicios previos a la

cirugia.

Inmediatamente después de la cirugia
Esto es lo que puede esperar después de la cirugia:

»

El tiempo que deba permanecer en el hospital dependera de
factores como la edad, el tipo de cirugia y la movilidad anterior a la
cirugia. Algunas personas regresan a casa el mismo dia, mientras
que otras necesitan quedarse en el hospital por un dia o dos.

al trabajo dependera en gran medida del trabajo que realice. Si
tiene un trabajo sedentario, es posible que pueda regresar al
trabajo gradualmente dentro de este periodo de tiempo.

4 a 6 semanas después de la cirugia
En esta fase, comenzarés a ver avances significativos.
Puede notar:

> Que depende menos de los dispositivos de apoyo.

> Que su movilidad aument6 notablemente.

> Su médico lo ayudara a controlar el dolor mediante bloqueos > Que el dolor se redujo.

regionales preoperatorios, medicamentos antiinflamatorios y

analgésicos. Mas de 6 semanas después de la cirugia
> La rehabilitacion comienza el mismo dia de la cirugia. Poco “Esperamos que los pacientes puedan retomar sus actividades

después del procedimiento, es posible que le pidan que se ponga
de pie y dé algunos pasos.

Joseph P. Bogdan, M.D.

Cirujano ortopédico de cadera
y rodilla

800-822-8905

Brick y Freehold

Primavera 2024

normales después de unas seis u ocho semanas”, afirma el

Dr. Bogdan. “Nuestro objetivo es que la rodilla nueva se sienta

mucho mejor y que la calidad de vida mejore”.
Para una recuperacion exitosa y continua:

> Continde trabajando en las sesiones de fisioterapia y cumpla con
un programa de ejercicio independiente.

> Esfuéreese por mantener un peso saludable y controlar las
comorbilidades como la diabetes comiendo bien, moviéndose con
frecuencia y eliminando malos hébitos como fumar. ik

azzurri/Getty Images
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PEDIATRIA

Punam Jain, D.0.

Pediatra
800-822-8905

Manalapan y Jackson

Los ninos y las pantallas

Nuestro experto explica cudnto tiempo de pantalla estd bien y
como incorporarlo a su rutina de manera productiva.

Puede verlo en todas partes: nifios con el celular, viendo tablets o
pegados al televisor: Es casi imposible estar sin pantalla, pero ¢de
qué forma afecta a nuestros hijos todo este tiempo [rente a las
pantallas?

<¢Cudnto tiempo frente a la pantalla estad bien?
La Academia Estadounidense de Pediatria recomienda:
> Menores de 18 meses: Limitar el tiempo de pantalla a una
videollamada con un adulto.
> De2ab5 anos: Limitar el tiempo de pantalla no educativa
aalrededor de una o dos horas al dia.
> 6 ainos y mas: No hay una cantidad de tiempo establecida,
pero se recomienda limitar el tiempo de pantalla y desarrollar
relaciones saludables con las pantallas.
“Durante los primeros afios de vida ocurre un desarrollo crucial
del cerebro”, explica Punam Jain, D.O., pediatra en el centro médico

linea

universitario Jersey Shore University Medical Center. “El tiempo
frente a la pantalla no es necesariamente ‘malo’. Algunos programas
fomentan el aprendizaje y la interaccion. Simplemente asegurese
deque su hijo muestre una participacién activa, y no pasiva’.

ZQué efectos puede tener el tiempo de la
pantalla sobre el desarrollo temprano?

La interaccion en persona les ensena a los bebés a comprender las
expresiones y desarrollar habilidades sociales, por lo que una menor
interaccion social y un mayor tiempo frente a la pantalla pueden
provocar retrasos en la comunicacion.

La Dra. Jain dice que los nifios aprenden constantemente de todo
lo que los rodea, por lo que nada puede reemplazar la importancia
de la interaccion humana. Aprender a jugar y comunicarse
adecuadamente con los demés ayudara a nutrir el desarrollo
de suhijo. ik

Encuentre un pediatra cerca de su casa en HMHforU.org/Pediatrician.
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La charla con los adolescentes
acerca de las drogas debe comenzar
a temprana edad, con confianza,
y requiere que los padres estén
preparados y no juzguen.

4

—

Para los padres, hablar con sus hijos adolescentes durante la
etapa en la que buscan distanciamiento e independencia
puede ser un desafio en general; hablar sobre temas
delicados como el uso de drogas puede ser
incluso més dificil.

“Es normal que los adolescentes oculten
cosas a sus padres mientras exploran sus
identidades y quieren tomar decisiones
por si mismos”, explica Eric Alcera, M.D.,

vicepresidente y director médico de la clinica
Carrier Clinic. “Las charlas sobre los peligros

del uso de drogas o sustancias, o cualquier

comportamiento peligroso, se construyen sobre una
base de sinceridad y confianza, sin criticas, que se
desarrolla mucho antes de la adolescencia. Empiece lo
antes posible a tener conversaciones sinceras con los
nifios acerca de temas incémodos, siendo directo y

con un lenguaje apropiado para su edad”.

La experimentacion y rebelion
Jorman parte del crecimiento
Probar cosas nuevas es parte del crecimiento y
la maduracion, y experimentar con cosas que los
padres no aprobarfan forma parte de ese proceso.
Pero hoy, con el fentanilo, las consecuencias de la
experimentacion adolescente pueden ser mortales
einmediatas.

“Los padres deben esperar que los adolescentes

en algin momento estén expuestos a las drogas
y posiblemente experimenten con ellas, y estar

preparados para ayudarlos a tomar buenas

decisiones en lugar de querer controlar su
comportamiento o exigir informacién”, dice el

Dr. Alcera. “En lugar de pensar en ellos como

Eric Alcera, M.D.

Psiquiatra
800-822-8905
Brick y Shrewsbury

adolescentes que tienen mucho que aprender;

piensen en ellos como adultos jévenes con
la capacidad de tomar decisiones buenas
y seguras”.

MariaGisina/Getty Images
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Cinco consejos para hablar con los
adolescentes sobre las drogas

o Evite el lenguaje acusatorio. En lugar de preguntarles si
consumen drogas, pregtnteles respetuosamente si hay
mucho consumo de drogas en su escuela y ¢c6mo se sienten
al respecto.

9 Encuadre la conversacion en torno a la salud y
seguridad. Preguinteles si conocen los peligros del fentanilo
en lugar de decirles que las drogas pueden matarlo.

@ Explique la diferencia entre las drogas y los medicamentos.
Si un adolescente no acepta que usted u otras personas
consuman medicamentos todo el tiempo, expliquele con
calma que los medicamentos son sustancias recetadas por
su médico con un propésito médico y que las drogas son
sustancias que las personas pueden usar para lidiar con
sentimientos o emociones dolorosas.

e Déjelos hablar en tercera persona. Es posible que les
resulte mas seguro hablar como si tuvieran un amigo que
esté haciendo algunas de estas cosas. Apoye el didlogo
abierto pregunténdole si el amigo tiene problemas en la
escuela o si hace estas cosas debido a la presion de sus
compaiieros o si se siente deprimido.

6 Hagales saber que los ama y que confia en ellos. Siente
las bases para la siguiente conversacion finalizando las
charlas dificiles con: “Te amo y confio en que tomaras
buenas decisiones”.

Esté preparado para reconocer

los doble estdandares

Los adolescentes de hoy son muy inteligentes y pueden considerar
hipéeritas las charlas sobre el uso de drogas, ya que el alcohol se
encuentra a nuestro alrededor; hay tiendas de vaporizadores por
todas partes y muchos estados han legalizado el uso de marihuana.
Estar abierto a reconocer estos dobles estandares generara
credibilidad.

“Con la naturaleza generalizada de las redes sociales, la Internet
y el uso de drogas a menudo glorificado en la musica, las peliculas
y la television, es razonable suponer que sus hijos estan expuestos
a cosas como las drogas en mas formas de las que imagindbamos
en nuestra juventud”, afirma el Dr: Alcera. “Estar equipados con
esa comprension y un plan para hablar con calma acerca de ¢c6mo
estdn y ¢cmo se sienten es un excelente enfoque para construir una
relacion solida entre padres e hijos, y para que los hijos desarrollen
confianza en si mismos y resiliencia” £k

linea

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

Como tratar con “chicas
malas”

Es dificil ver a su hija experimentar agresiéon relacional,
pero usted puede brindarle herramientas para afrontar
la situacion, ya sea que sea una victima

o una espectadora.

El comportamiento de “nifia mala” es algo que muchas nifias experimentan a medida
que crecen, explica Stacy Doumas, M.D., MBA, directora de Psiquiatria en el centro
médico universitario Jersey Shore University Medical Center y directora de Salud
conductual, en la Region
Sur. Ese comportamiento podrfa incluir insultos, exclusién, chismes, intimidacién
0 esparcir rumores.

Si bien no puede agitar una varita magica y hacer que todo mejore, puede darle a su
hija herramientas para afrontar la situacion.

Enséfele cémo evitar comportamientos de ‘chica mala’
La Dra. Doumas comparte cuatro formas en que los padres pueden apoyar
a sus hijas:

0 Fomentar la autoestima. Brinde tranquilidad a través de elogiarla por su
presencia en el mundo, por sus cualidades tnicas y por sus logros. “Como
padres, nuestro objetivo y prioridad deberia ser educar a las nifias para que se
acepten y se amen a si mismas”, dice la Dra. Doumas.

9 Fomentar la resiliencia. Enséfeles estrategias de afrontamiento

saludables, para que cuando se encuentren ante situaciones negativas, sean
resilientes y estén listas para manejarlas. Estas estrategias pueden incluir
técnicas de respiracion profunda o concientizacion.

e Desarrollar empatia. Si bien es diffcil sentir empatfa por la persona que
realiza el acoso, ser capaz de imaginar por qué esa persona esta actuando
de esa manera ayudard a su hija a proyectar confianza y mantener el control
de si misma. Ser un modelo de comportamientos amorosos, solidarios y
empéticos en el hogar no solo desarrollara el cardcter y la empatia en nuestros
hijos, sino que también ayudaré a los jévenes a comprender que el
comportamiento horrible de los demés puede ser un grito de ayuda.

g Establecer limites. Ensefie a su hija como

establecer limites con los demas. “Defenderse
no necesariamente significa usar la agresion
fisica o insultos verbales”, afirma la Dra. Doumas.
“Maés bien, implica hacerle saber a esa persona
que usted tiene confianza y estd al control de la
situacion, ignorando el comportamiento y no
dandole la reaccion que esta buscando”.

Ya sea que su hija sea la que esta siendo sometida Stacy Doumas, M.D.,
al comportamiento de “nifia mala” o sea testigo de esa MBA
conducta, lo mas facil que puede hacer es alejarse o
desconectarse si estd en linea. “Al alejarse literalmente, ~ Psiquiatra

no esta creando una audiencia para la persona que
acosa, y si no hay audiencia, realmente pierden gran 800-822-8305
parte de su poder”, explica la Dra. Doumas. Neptune
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De adicto
a embajador

Darren Waller, ala cerrada
delos Gigantes de Nueva
York durante la temporada
2023, habla acerca de como
supero la adiccion y progresa
hacia su recuperacion.

leta a Darren

en HMHforU.org/Darren.
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Es posible que parezca que Darren Waller lo tiene todo. Jugé como ala cerrada para los Gigantes
de Nueva York G y se unié a Hackensack Meridian Health como Embajador de Salud en 2023, pero
su viaje no fue facil. En una entrevista con HealthU, Darren comparte detalles acerca de como la
adiccion afecto su vida y como lleva su recuperacion. Por encima de todo, quiere que las personas
que enfrentan adicciones sepan que no estin solas y que la recuperacion es posible.

<Como empez6 a consumir sustanci

Mi experiencia con las drogas y el alcohol comenzé cuando tenia

15 afios, tomando de forma recreativa con dos amigos. Encontré
analgésicos en los botiquines de sus padres. En ese momento,
estaba lidiando con mucha ansiedad y dudas, y las pastillas fueron
como la respuesta que estaba buscando. Me aclararon la cabeza
yme dieron una sensacién de paz y de escape de la tristeza ¢

sentia. A partir de ese momento, segui persiguiendo ese sentimiento

y probé todas las sustancias que pude conseguir.

¢En qué momento se dio cuenta de que su consumo

de sustancias era un problema?

Llegué a un punto en el que solo queria retirarme de todo en mi vida.
Tenia mucho dolor emocional y adormecer ese dolor se convirtié
dido del fuitbol

americano profesional por cuarta o quinta vez y el tinico momento en

en una prioridad diaria para mi. Me habfan su

el que me sentia seguro o relajado era cuando estaba drogado. Y luego,
justo antes de cumplir 25 afios, tuve una sobredosis deanalgé

que casi me mata. Tomé algo que pensé que era seguro, pero

termin6 siendo una mezcla con fentanilo. Todo lo que recuerdo es
estar sentado en mi auto afuera del supermercado y sentir como si
alguien me desconectara. Las pasti icieron efecto y las cosas se

oscurecieron muy rapidamente. De mil ivi, pero ese fue el

momento en que finalmente me di cuenta de que taba ayuda.

<Como encontro la recuperacion?

Después de tener la sobredosis, quedé en shock. Abri los ojos y

pude ver la realidad: que tenia una adiccién y que me iba a matar.

Me interné en un centro de rehabilitacién para desintoxicarme y
Q

completé un programa de tratamiento de 30 dias que cambié mi

vida. Eso no significa que todos mis problemas se h: solucionado

y que no haya obsticulos en el camino. Pero tengo un mejor rumbo

a seguir y estoy avanzando en la direccion correcta. Fue la prim
vez que recuerdo haberme detenido y hecho algo por mi.

Durante el tratamiento, aprendi que la adiccién es una afeccion
médica, no una eleccién de vi endi que se necesita atencion
y apoyo profesional par arse de manera segura, y que
una red de apoyo es extremadamente importante para lograr la
sobriedad a largo plazo. Llevo mas de seis aios sobrio, estoy en

contacto regular con mi coach de recuperacion y asisto areunior

Yo dirfa que aferrarse a un programa posterior al tratamiento es

muy importante.

La recuperacién es un trabajo duro y un compromiso de por vida.
Aprendi que mi adiccién era mas profunda que mi dependencia
alas drogas y al alcohol. Me concentré en la sanacién emocional
y otros problemas de mi vida a través de la terapia y habilidades
derelajacion para reducir el estrés, como la meditacion, el yoga y
llevar un diario. Todos los dias trato de ser paciente con el proceso
y poner en préactica lo que aprendi en el tratamiento para seguir

avanzando.

<Como es su vida ahora?

Al principio de mi proceso de recuperacion, senti mucho
resentimiento. No estaba tratando de ser una mala persona ni

de destruir mi vida; solo trataba de pasarla bien como todos los
demés. No me parecia justo que otras personas pudieran disfrutar
de un trago ocasional, pero ese mismo trago pudiera llevarme

a querer mas y destrozar mi vida. Pero todos los dias, esos
sentimientos se desvanecen a medida que sigo comprendiéndome
a mi mismo y trabajando en la terapia y mi recuperaciéon. Me estoy
alejando cada vez mas de la necesidad y el deseo de adormecerme,
yahora siento que tengo un propésito mayor en la vida que es
ayudar a otros a encontrar el camino hacia tiempos mejores.

4Qué consejo le daria a alguien que estd luchando con una
adiccion?

Empezaria diciéndole que no hay nada malo en estar donde esta.
Ninguno de nosotros decidié emprender un viaje hacia un trastorno
por uso de sustancias. Pero con la ayuda adecuada, existe un camino
hacia la recuperacion. Solo tiene que estar dispuesto a seguir
adelante, a hacer una llamada o pedir ayuda. Es posible que la
recuperacion no ocurra en el primer intento, pero que siga adelante,
agradezca las pequenas victorias en el camino y conffe en que

vendréan tiempos mejores si mantiene el rumbo. ik

linea

Si usted o un ser querido necesita servicios de tratamiento de adicciones,
visite HMHforU.org/Addiction, o hable de inmediato con un experto en
internacion por adicciones al 866-266-1616
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Ofrecemos una serie de programas para
ayudar a mantener a nuestras comunidades
saludables. Los temas abarcan desde
bienestar general hasta salud del corazén,
accidente cerebrovascular, atencién
oncolégica, salud de la mujer, etc. Vea a
continuacion los eventos destacados.

Clinica Carrier
Clinicy
Centro de

Centro médico recuperacion

Bayshore Blake Recovery
Medical Center Center
727 North Beers St. | 252 County Rd. 601
Holmdel Belle Mead

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

Para obtener la lista completa o para
registrarse, visite
o llame al .

FEventos especiales

Esperanza y avances para las
afecciones de salud mental
resistentes al tratamiento
Unase a Eric Alcera, M.D., mientras
explora de qué forma los tratamientos
existentes como ECT, TMS, Esketamina
y otros son efectivos y estan
cientificamente probados, brindando
esperanza y una mejor calidad de

vida a muchas personas. También
derribard mitos y hablara sobre los
nuevos tratamientos, incluido el uso
de psicodélicos bajo supervision médica,
que pueden proporcionar mejoras que
cambien la vida en el futuro.

14 de mayo, de 6 a 7 p. m., evento virtual.

Dia de concientizacion
sobre los accidentes
cerebrovasculares: mayo
es el mes de los accidentes
cerebrovasculares. Unase a
nuestros expertos y aprenda

a identificar las sefiales de un
accidente cerebrovascular, cémo
reducir su riesgo, BEFASTy
mucho mas.

8 de mayo, del mediodia a la 1
p. m., evento virtual. l
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Tome sus medicamentos

Unase a nuestro equipo de farmacia mientras
analizan las interacciones de los medicamentos
y como tomarlos correctamente. Traiga sus
medicamentos y reviselos con uno de nuestras
farmacéuticos.

4 de junio, de 1:30 a 2:30 p. m., Senior Citizens
Activities Network (SCAN), Monmouth Mall (en
el sétano, junto a la Administracién del Centro
Comercial), 180 Route 35 South, Eatontown

Neurociencia

Comprender la enfermedad
de Parkinson Unase a Alan
Deutsch, D.0., mientras analiza los
signos, los sintomas v las Gltimas
opciones de tratamiento.

17 de abril, de 6:30 a 7:30 p. m.,
evento virtual

» Pérdida de memoria o enfermedad
de Alzheimer 76 de abril, de 11 a. m.
al mediodia, Stafford Library, 129 N.
Main St., Manahawkin

Diabetes

La diabetes y usted Unase a nuestros
expertos mientras analizan los signos,
sintomas, complicaciones, medicamentos
y mucho mas sobre la diabetes.

30 de mayo, de 10 a 11 a. m., Stafford
Library, 129 N. Main St, Manahawkin

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

Usis/BojanMirkovic/FG Trade Latin/Chinnapong/Getty Images



Centro médico
universitario
Jersey Shore

University Medical
Center y hospital de

Centro médico

universitario Centro médico

UBICACIONES
Centro médico

Raritan Bay Centro médico

DE HOSPITALES

Centro médico

AaronAmat/onurdongel Amax Photo/SDI Productions/Getty Images

niiios 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
Salud del corazon Salud femenina

Todo sobre su corazéon Aprenda
cémo las enfermedades cardiacas afectan
a las mujeres de manera diferente que

a los hombres, incluidos los factores

de riesgo, los signos, los sintomas, las
opciones de tratamiento y la prevencion.
30 de abril, de 11 a. m. al mediodia, Stafford
Library, 129 N. Main St, Manahawkin

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

» AngioScreen® Tarifa especial: $49.95
Se requiere inscripcion. Llame para

Una vida sin fugas: Tratamientos actuales para
la incontinencia Unase a los uroginecdlogos Kevin
Gioia, M.D., Laurie Kane, M.D. y James Ross, M.D., mientras
analizan los sintomas y el diagnéstico de la incontinencia,
asi como las opciones de tratamiento quir(rgico y no

quirdrgico actuales.

9 de mayo, del mediodia a la 1 p. m., evento virtual.

» Cuerpo y alma luego del parto Oradoras: Regina Kaplan, M.D.,
Nina Ross, M.D., y Stephanie Sansone, M.D., 30 de mayo,

de 7 a8p. m., evento virtual.

conocer las fechas, horas y ubicaciones.

Atencion oncologica

Tratamientos de vanguardia para
los tumores cerebrales Yevgenia
Shekhtman, M.D., hablard acerca de los
enfoques tradicionales para el tratamiento
quirdrgico de algunos de los tumores
cerebrales mas comunes, asf como las
(ltimas técnicas de tratamiento.

8 de mayo, del mediodia ala 1p. m.,
evento virtual.

» Cuidados paliativos y planificacion anticipada de la atencion, 22 de abril,
de 2a 3 p. m., evento virtual.

» Dejar de fumar con hipnesis 8 de mayo, de 7 a 8 p. m., evento virtual

» Una nueva oportunidad para dejar de fumar Programa de cuatro sesiones:
7,9, 14y 16 de mayo, de 6 a 7 p. m., Ocean East Wing Conf. Center

Pediatria

Charlas para padres, madres o tutores

Mal comportamiento: Desde nifios pequefios hasta
adolescentes Unase al psiquiatra pediatrico Brett A. Biller, PsyD, y

a expertos en asesoramiento para padres para aprender cémo identificar y
responder mejor cuando un nifio exhibe un mal comportamiento fisico y verbal.

30 de abril, de 7 a 8 p. m., evento virtual.

» Nifiero seguro Visite HVIHforU.org/Events para conocer las préximas
fechas, o para grupos de seis o mas, envie un correo electrénico a
Coeventinquiries@hmhn.org para obtener més informacion. Tarifa: $40.

» Seguridad en casa con un nifiero seguro Visite HVIHforU.org/Events para
conocer las préximas fechas, o para grupos de seis 0 mas, envie un correo
electrénico a Coeventinquiries@hmhn.org para obtener mas informacion.
Tarifa: $15.

Bienestar general

Acto de equilibrio Conozca las causas de los problemas
de equilibrio, cdmo prevenir caidas y consejos para

mantenerse seguro en su hogar.

9de abril, de 2 a 3 p. m., Upper Shores Lavallette Library,

112 Jersey City Ave.

» Examenes de salud y control gratuitos Presion arterial,
colesterol, glucosa, pulso, indice de masa corporal y
evaluacion del riesgo de sufrir un accidente cerebrovascular
(todos sin ayuno), 18 de mayo, de 11 a. m. a 2 p. m., The Atlantic

Club, 1904 Atlantic Ave., Manasquan

» Cirugia para perder peso Para obtener més 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 mas
informacién en HMHforU.org/SupportGroups.
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F u n d a Ci 6 n Donaciones significativas de U sted

Bicicleteada'

benéfica

David Tukey, Ph.D., recorrio
100 millas en bicicleta y
recauddo $26.170 para apoyar el
desarrollo del Departamento

de Emergencias del centro médico
Riverview Medical Center.

David Tukey, Ph.D., comenz6 a andar en bicicleta durante la pandemia de COVID-19 de 2020.
Un afio después, participaba en recorridos de 100 millas.
Pero su tiempo récord podria ser cuando recaudd $26,170 en septiembre de 2023
en solo una semana. Apenas siete dias antes de participar en el Twin Lights Ride
de 100 millas a lo largo de la costa de Nueva Jersey, David decidi6 iniciar una
recaudacion de fondos para la ampliacién del Departamento de Emergencias
de Gltima generacidn en el centro médico Riverview Medical Center.
“Comencé a recaudar fondos solo siete dias antes de la carrera porque no querfa que
la gente se comprometiera a recaudar dinero y que luego el clima no cooperara”, dice.
“Fue una especie de Gltimo minuto y mi objetivo era juntar $25,000. Me esforcé por
recaudar atn méas dinero”.
David se mudé a Rumson, Nueva Jersey, desde la ciudad de Nueva York hace dos
afios con su esposa, Stacy, y sus hijos pequefios, y Riverview es su hospital local.
“Tengo muchos amigos y colegas asociados con Hackensack Meridian Health, y varias
veces me hablaron acerca de oportunidades para involucrarme de distintas formas
a lo largo de los afios”, dice.
Como gestor de cartera de ExodusPoint Capital Management, David se especializa
en empresas biofarmacéuticas globales. “Mi trabajo es implacable y tengo tres hijos:
Harrison, de 6 afios, Olive, de 3 y Aidan, de 11 meses”, dice. “El Ginico momento que

tenfa para entrenar antes de la carrera era los sabados por la mafiana, de 5a 10a. m.,

pero pude hacerlo”.

% HealthU

Primavera 2024

David Tukey, Ph.D., en la foto con su
esposa, Stacy, y sus hijos, superd su
objetivo de recaudacion de fondos
de $25,000 para apoyar la ampliacion
del Departamento de Emergencias
del centro médico Riverview Medical
Center.

La dedicacion de David tiene un valor inmenso para su comunidad.

“Valoramos mucho la ambicién y voluntad de David de reunir a otros para apoyar
esta iniciativa”, dice Todd Shellenberger, director ejecutivo de la Fundacién del centro
médico Riverview Medical Center. “El tenia una visién de lo que su familia, amigos y
colegas podfan lograr juntos, y lo logré al recaudar $26,170 en un periodo de tiempo
muy corto. El Proyecto de Redisefio y Ampliacién del Departamento de Emergencias
en Riverview, cuando esté terminado, tendré un gran impacto en toda nuestra
comunidad y poblacién de pacientes. Todos estamos agradecidos por la pasion
de David y su compromiso con Riverview para hacer esto posible”. %

Toda donacién ayuda. Para obtener mas
informacién, comuniquese con la fundacién

Loy

Lo
o= =]
Hackensack Meridian Health Foundation e "..’-"Htl'
escribiendo a giving@hmhn.org

o por teléfono al 848-308-5000.




E nn l'l meros Panorama de un problema de salud importante

Los accidentes cerebrovasculares suelen aparecer
repentinamente y son afecciones médicas graves.
¢Sabe qué seiiales buscar? Complete el cuestionario.

las

senales

© ;Cual de las siguientes NO es una seiial de accidente cerebrovascular?
[J A. Entumecimiento o debilidad de intensidad moderada a severa en un lado.
[J B. Disminucion repentina del habla
[7J C. Olor a tostada quemada
[J D. Disminucién repentina de la vision

‘pepa e| ap
ajuawauaipuadapul (e1ania Sa ejelpawul
BIIP3LLI UQIIUB]E BT ‘S81e|NISEN0Iq8lad
sajuaplaae JLyns uapand ugiquie}
sauanol sew seuosiad se| ‘pepa ap
odnub 83sa ua elauanaa.y JoAew uoa
111n20 uapand sa1einasen0.qalad

Sejuaplave soj ualq s 06-0/ 'd 'S

‘pepuoud ewixew ej sa ajqisod
Sajue o] BIIPIL UOIIUBYE JBUB)GO anb
0/ 40d ‘sewojus sojf ap uogjaliede |
ap seloy seaod se| e asiesiuiLpe
agap 1ejnaseA0iqalad ajuapiode un
Jod opesned ouep (8 Jezjwiuiw eled
a|qiuodsip 02ipaw ojuaiuieles] |
1B[NISBA0IG8I8I BJUBPIIIE UN 8p (e
Jejjwis ewojuss 4ainbjena ajuasaid as
opuena ajqisod opide. Seuw of eaIpaLW
ugIauale 1easng aqap aldwais ‘sojos s
Jod 8sJaAj0sa. uapand 1ejnasen0.qaiad
a]uaplae un ap sewoyus soj anbuny
‘0]eIpawiLl ap | |6 e awej| ‘018pepa)

® ;Que significa la sigla B.E.FA.S.T.?
[ A. Cerebro, energia, adelante, lejos, lento, cansado (Brain, energy, forward, away, slow, tired)
[ B. Equilibrio, vista, cara, brazos, habla, tiempo (Balance, eyesight, face, arms, speech, time)
[ C. Equilibrio, energfa, cara, brazos, lento, cansado (Balance, energy, face, arms, slow, tired)
[ D. Cerebro, vista, sensibilidad, brazos, habla, tiempo (Brain, eyesight, feeling, arms, speech, time)

© ;Qué haria para reducir el riesgo de sufrir un accidente cerebrovascular?
[J A. Dejar de fumar
[[J B. Controlar la dieta y el peso
[ C. Aumentar la actividad cardiovascular
[ D. Todo lo anterior

‘BpENIBpE UQIILIIPALL Bf U0I BIIUQID
PpepauLiajua 1ainbjena Jejosuod
ajuepiodw s3 ‘spwiapy JoLaue o] opoj ‘g 'S

O Verdadero o falso: Si sospecha que alguien esta teniendo un accidente cerebrovascular,
llame inmediatamente al 911.

[[J Verdadero: Reciba atencién médica lo méas répido posible.
[ Falso: Si no se resuelve en un par de horas, busque atencién médica.
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O ;Qué grupo de edad suele tener mayor riesgo de sufrir un accidente cerebrovascular?
[J A.20-30

] B. 40-50 V9>
0] C. 50-60
7 D.70-90

linea
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i Tiene riesgo de sufrir un infarto o accidente cerebrovascular? Pida una cita para realizarse un
AngioScreen® cerca de su casa: HMHforU.org/AngioScreenEvent.
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Escanee
el cédigo
QR para
programar su
préxima visita
hoy mismo.
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Hackensack
Meridian Health

Como la red de atencidén 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 QQ

K. Hovnanian Children’s Hospital

Ocean University Medical Center m
Johnson Rehabilitation Institute m

OCEAN
BURLINGTON

Southern Ocean Medical Center

¢Ha programado su visita de control anual? @
Mantenerse al dia con su salud nunca fue tan fécil. Con la programacién en linea,
puede programar una cita desde cualquier lugar: mientras viaja, en cualquier dia y a cualquier hora.
W Un centro de rehabilitacion integral para pacientes hospitalizados
La programacion en linea estd disponible para: agudos en el centro médico Riverview Medical Center
Atencion primaria e Mamografias e Servicios de laboratorio

Seiiales de que necesita
consultar a su médico
Por mucho que intentemos
resistirlo, hay momentos en
que nuestro cuerpo necesita
cuidados adicionales. Nuestro
experto comparte siete sefiales
de que es hora de programar
una visita al médico en
HMHforU.org/DocVisit.

Pruebas de deteccion para
mujeres
de todas las edades
Saber qué pruebas de control
necesita y cuando debe
realizarlas puede ser abrumador
y confuso. Encuentre nuestra
guia de pruebas de control
esenciales en
HMHforU.org/
WomensScreenings.

Preparese para su
proxima visita
Prepararse con anticipacién para
una cita de atencién primaria
puede aliviar la ansiedad y
brindarle a su médico una idea
més clara sobre su salud. Visite
HMHforU.org/Checklist
para descargar una lista
de verificacion previa a la visita.

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

Hackensack
Meridian Health

Seguimos mejorando
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