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Innovacion mejorar la atencion médica donde mds importa

Levantar vuelo
Los ensayos clinicos de Fase 1 ofrecen esperanzas nuevas cuando ya
no hay més opciones disponibles para el tratamiento contra el céncer.

HEALTH

iSu suelo pélvico esta débil? Conozca cinco sefiales a las
que debe prestar atencién en HMHforU.org/PelvicFloor.

INFORMACION
EXCLUSIVA
EN LINEA

Descubra como AngioScreen ayudé a prevenir
el infarto y accidente cerebrovascular de una mujer:
HMHforU.org/Geralyn.
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04 Hola. Bienvenido a esta edicion de HealthU
Un mensaje de Robert C. Garrett, miembro de FACHE,
Director general de Hackensack Meridian Health.
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una vida saludable
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05 Ademads: ¢ Por qué los animales nos hacen sentir mejor? |
5 consejos para una cena de Accién de gracias saludable |
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Enfoque del médico

10 Conozca aTarun Kakumanu, D.O.
Médica de medicina general en Hackensack Meridian
Medical Group Primary Care—Tinton Falls.

Enfoque en Usted Temas de salud que mds le interesan

11 Comida saludable al paso
Cinco formas de establecer hébitos alimentarios saludables
incluso cuando tiene un estilo de vida ajetreado.

12 Lo mejor para el pecho
¢Las mamografias o los termogramas son la opciéon méas
segura y eficaz?

En aumento

14 Los casos de cancer estan aumentando en personas
de entre 20 y 40 afos. Conozca por qué. Ademas: Madre
de dos vence al cancer de mama siendo proactiva.

1 Dormir bien

6 ¢La posicion al dormir puede tener un impacto sobre la salud
del corazén? Ademads: Un examen de calcio por tomografia
computarizada ayuda a salvar la vida de un hombre.

Pulverice el dolor
18 ¢Los aerosoles nasales para las migranas son adecuados
para usted?
Ademés: Cuando consultar a un médico por un dolor
de cabeza.

20 Un modelo a seguir
Apoye a sus hijos siendo un modelo de habilidades

de afrontamiento saludables. Ademas: Una joven mujer
encuentra sanacion y esperanza después de anos de luchar
con su salud mental.

22 ¢Solucion milagrosa?
¢La dieta 30-30-30 es realmente la solucion rapida que

estaba buscando? Ademaés: Averigle si la cirugia de pérdida
de peso es adecuada para usted.

Fiestas saludables
24 Consejos para controlar la diabetes durante las fiestas
mientras disfruta de las comidas.
2 El camino hacia la recuperacion
5 Una mirada honesta a través del proceso de recuperacion
después de una cirugia de reemplazo de rodilla.

2 Seguridad al esquiar

6 Cdémo mantenerse alejado del departamento de emergencias
esta temporada de esqui. Ademas: ¢ Tiene riesgo de sufrir
dolor en las espinillas?

Comprender la Menopausia

28 Conozca los sintomas de la perimenopausia y la
menopausia entre los 40 y los 50 afhos. Ademas:
Todo lo que debe saber sobre las pruebas de deteccién
de la menopausia.

Cronograma Listas de eventos y clases

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

Fundacién Donaciones significativas de Usted

4 Marcar la diferencia

3 El fundador y director ejecutivo de Jersey Mike's Subs,
Peter Cancro, y el ex mariscal de campo de los New York
Giants, Eli Manning, comparten una segunda vocacién: la
retribucion.

En niimeros Panorama sobre un problema de salud importante

35 Sepa a donde acudir
¢Deberia acudir a su médico de atencién primaria,

al centro de atencion de urgencia o al departamento
de emergencias?

x @HMHNewJersey

Sintonice nuestro
podcast de HealthU.
Para obtener
mas detalles, visite

HMHforU.org/Podcast.

iPodrfa estar en riesgo de desarrollar cancer de boca?
Obtenga més informacién en HMHforU.org/MouthCancer.

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

@HMHNewJersey in Hackensack Meridian Health

HealthU fue galardonada con el premio
Content Marketing Awards (Marketing
de Contenidos) 2023 por ser el mejor
programa de marketing de contenidos en
atencion médica, y también recibié el premio
Platino de Hermes Creative 2023 y APEX
2022.
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En Hackensack Meridian Health, estamos orgullosos de tener dos hospitales clasificados entre los cuatro mejores de Nueva Jersey, segiin el informe U.S. News &
World Report 2024-2025. El centro médico universitario Hackensack University Medical Center es el hospital nimero uno para adultos y nifios en Nueva Jersey. El centro
médico universitario Jersey Shore University Medical Center ocupa el puesto nimero 4 para la atencion de adultos y nifios en el estado. El equipo de liderazgo local
de Neptune se reunié para celebrar. Obtenga mas informacién sobre nuestra atencién de primer nivel a continuacion.

El lugar donde se atiende importa

Cuando se trata de su atencién médica y la de su familia, el centro médico al que acuda
y el profesional que lo atienda realmente importan. Para una persona adulta y ocupada
que trabaja muchas horas al dia, esto significa la conveniencia de un centro de atencion
de urgencia cercano. Para los padres de un nino pequeio con dolor de oido, es el

consuelo de contar con un pediatra que se toma el tiempo de escuchar sus inquietudes.

Y para quienes enfrentan una enfermedad o afeccién potencialmente mortal,
es la esperanza que se les puede brindar a través de ensayos clinicos, los tltimos
tratamientos y servicios de apoyo.

En Hackensack Meridian Health, estamos comprometidos a brindar una
atencion transformadora, desde las visitas mas rutinarias hasta los tratamientos
mas complejos. Especificamente para el tratamiento del céncer, esto significa
buscar constantemente respuestas nuevas para casos dificiles de tratar. El centro
oncolégico John Theurer Cancer Center lleva a cabo més ensayos clinicos
que cualquier otro centro oncoldgico de Nueva Jersey, con cientos de ensayos
disponibles y méas de 1,500 pacientes inscritos cada afio, lo que brinda esperanzas
nuevas cuando todos los tratamientos contra el cancer se han agotado y no hay
otra opcion. Obtenga mas informacion en la pagina 30.

Nuestra dedicacion a la excelencia clinica y la atencion compasiva fue

reconocida recientemente por el informe U.S. News & World Report:

> El centro médico universitario Hackensack University Medical Center obtuvo
el puesto nimero 1 en la categoria de hospitales de Nueva Jersey.

> El centro médico universitario Jersey Shore University Medical Center
obtuvo el puesto niimero 4 en la categoria de hospitales de Nueva Jersey.

> El centro oncoligico John Theurer Cancer Center fue nombrado el mejor centro
oncoldgico de Nueva Jersey y uno de los mejores 50 centros oncolégicos del pais.

> Los hospitales de ninos Joseph M. Sanzari y K. Hovnanian Children’s
Hospital fueron nombrados los mejores hospitales de ninos del estado.

» Elinstituto de rehabilitacién JFK Johnson Rehabilitation Institute obtuvo el

puesto nimero 33 en la categoria de centros de rehabilitacion del pais.

Detras de estas clasificaciones estd el arduo trabajo y la dedicacion de los miembros
de nuestro equipo y los médicos. Estamos muy agradecidos por su compromiso
constante con cada paciente, todos los dias. Conozca més sobre las tltimas
clasificaciones del informe U.S. News & World Report en HMHforU.org/USNews. ik

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

&Por qué los animales nos hacen sentir mejor?
Evite los excesos en Accion de Gracias
Receta de verduras picantes asadas

Secretos de los suplementos

Obtenga informacién detallada sobre los
suplementos de pre-entreno

Los suplementos de pre-entreno, comercializados para

deportistas o aquellos que intentan desarrollar mdsculo, son

una industria multimillonaria en crecimiento. Estos productos

afirman aumentar la energia, la concentracion, la resistencia

y el rendimiento. ;Pero son saludables? Robert Hildebrandt, RDN,

CDCES, un nutricionista del Centro de control de la diabetes

en el centro médico Southern Ocean Medical Center, informa.
Si bien algunas organizaciones independientes tienen sus propios

estandares para analizar y aprobar suplementos, Robert dice que ni la

Administracion de Alimentos y Medicamentos de los EE. UU. (FDA) ni

ninguna otra organizacién de supervisién gubernamental regula estos

productos. Siga estas tres recomendaciones al incorporar suplementos

a su rutina de ejercicios.

Lea la lista de ingredientes

Robert aconseja seleccionar un suplemento
que tenga solo unos pocos ingredientes y no
contenga mucha cafeina. La ingesta excesiva
de cafeina, que puede provocar nerviosismo,
ansiedad y problemas para dormir, es el riesgo
mas frecuente de los suplementos pre-entreno.

Use una cantidad menor que la indicada
Robert sugiere que, al principio, utilice solo
una parte del tamafio de porcién recomendado,
ya que es posible que las etiquetas no sean
precisas. Un pequefio estudio hall6 que

solo el 11 por ciento de los 60 suplementos
analizados contenfan cantidades precisas

de los ingredientes enumerados en sus
etiquetas. Aproximadamente el 40 por ciento
no contenfa ninguna cantidad detectable del
ingrediente especificado.

Priorice el suefio y la nutricién
“Los suplementos pre-entreno no son necesarios para
entrenar bien y sentirse mejor”, afirma Robert. De hecho,
si tiene dificultades con su entrenamiento o se siente
muy cansado, él aconseja que intente analizar su suefio
y su nutricién. Unos ajustes sencillos en estas areas
pueden ayudar a marcar la diferencia.

Obtenga mas consejos
para ejercitarse en
HMHforU.org/

Exercise

HackensackMeridianHealth.org %



Bienestar para Usted

‘ ARMONIA EMOCIONAL Apoyo para la salud emocional y mental
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Energias peludas

La terapia con animales puede ayudar a las personas a sanar, enfrentar sus miedos, contar
sus historias y comprender de qué forma sus acciones impactan en el mundo exterior.

Existe algo profundamente maravilloso en nuestros amigos peludos de cuatro

patas. Los animales pueden brindar consuelo, alegria y apoyo sin prejuicios.

También se pueden utilizar en terapias con animales para ayudar a las
personas a establecer relaciones, afrontar miedos y desarrollar o mejorar
habilidades conductuales.

¢Por qué los animales nos hacen sentir mejor?

Segun los Institutos Nacionales de Salud, los estudios han demostrado que
las interacciones con animales tienen varios beneficios positivos para la
salud, que incluyen:

» Disminucion de los niveles de cortisol (hormona del estrés)

» Disminucion de la presion arterial

» Reduccién de los sentimientos de soledad

» Mejora del estado de animo

¢Quién puede beneficiarse

de la terapia con animales?

Tener una mascota puede brindar beneficios generales para la salud, como
contribuir a aumentar los niveles de actividad y disminuir la soledad. La
terapia estructurada con animales puede recomendarse para una variedad
de trastornos de salud conductual y puede ayudar a las personas a alcanzar
sus objetivos educativos, profesionales o personales.

La terapia con animales ha demostrado ser eficaz para muchos grupos,
como por ejemplo:
» Veteranos de guerra y personas que padecen trastorno de estrés
postraumatico
» Personas con trastorno por abuso de sustancias
» Personas con problemas de conducta

“Al trabajar con animales, las personas pueden descubrir que pueden
cambiar un resultado baséandose en una conducta nueva“, explica Mary
Ann Brewer, especialista en equinoterapia en la clinica Carrier Clinic.

La terapia con animales puede abrir debates sobre conceptos nuevos,
como la idea de empatfa o cémo el comportamiento de los participantes
afecta a los demas.

Los beneficios duraderos de la terapia con animales dependen
de la motivacion del participante. “Algunas personas logran cambios
significativos después de una sola sesion”, afirma Mary Ann. “Otros
deberan realizar una docena de sesiones antes de que comiencen a surgir
cambios”.

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

%‘ HealthU | Otoiio 2024
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Consejos del pavo

Las fiestas pueden ser momentos de mucha risa,
amor y alegria, pero también de muchas calorias
y cambios temporales en los habitos saludables.
Aqui encontrara consejos para evitar los excesos.
iNecesita ayuda para mantener sus rutinas de alimentacion y ejercicio
durante las vacaciones? La nutricionista Karen L. McCabe, RDN, MS,

comparte algunos consejos para pasar un Dia de Accion de Gracias feliz
y saludable.

Explore la variedad de productos de temporada: jQué alimentos
le vienen a la mente cuando piensa en el Dia de Accién de Gracias?
Probablemente pavo, rellenos y puré de patatas, jverdad? Sin embargo,
hay muchisimos productos de temporada divertidos, sabrosos y ricos

en nutrientes disponibles durante esta época del afio. Intente incluir
alimentos como calabaza, coles de Bruselas, coliflor, manzanas, zanahorias,
arandanos, zapallo, chirivias y granadas en su mesa de Accién de Gracias.

Modifique y experimente: Altere sus recetas favoritas reemplazando
esos ingredientes llenos de calorias con opciones més livianas. Por
ejemplo, usar puré de manzana en lugar de aceite puede reducir
significativamente el contenido de grasa y calorias al cocinar. Agregar
productos de temporada adicionales a cualquier plato puede aumentar
el contenido de nutrientes del plato, afiadiendo muchos beneficios para
la salud.

Dedique tiempo a la actividad fisica: El Dia de Accién de Gracias
es un buen momento para salir a pasear con amigos y familiares. Intente
organizar un partido de fatbol familiar o una caminata por el vecindario.
Mientras esté en movimiento, el ejercicio puede ayudar a estabilizar los
niveles de azlcar en sangre y contribuir a mejorar su presion arterial,
proporcionandole energia después de un festin.

Esté atento a lo que bebe: Puede evitar llenarse de calorfas a través
de limitar el consumo de bebidas azucaradas y alcohdlicas. Pruebe Seltzer
con lima o agua para ahorrar calorfas para el festin. Hidratarse de esta
manera también puede mejorar su estado de animo y su salud cerebral.

Dese un gusto y disfrute: El Dia
de Accién de Gracias solo se celebra
una vez al afio, por eso es
importante disfrutar, reir
y comer rico. Aproveche
la abundancia de comida
deliciosa y el valor del
tiempo con familiares

y amigos.

Obtenga mas consejos
para una alimentacion
saludable en HMHforU.
org/HealthyEating

s

PONNNY
Eo 7 4

Buena .
. . Recetas saludables en cinco pasos o menos
alimentacion

Verduras picantes asadas

Rinde 4 porciones

Ingredientes

2 zanahorias grandes

chirivia mediana

nabo mediano

nabo sueco mediano

fame mediano

papas rojas pequenas,

cortadas en cuartos

Y2 cebolla morada grande,
cortada en 4 gajos

2 champifnones grandes,
cortados en cuartos

1 pimiento rojo grande,
sin semillas y cortado
8 tiras iguales

1 calabacin pequefo
cortado en rebanadas
de 1 pulgada

Y2 cucharadita de orégano
seco, tomillo, romero
y pimienta negra

1 cucharada de salsa
de rabano picante

Preparacion

O Precalentar el horno a 425° F

@ Para los primeros cinco
ingredientes, retirar la piel
con un pelador de verduras
y cortar en trozos grandes
(cubos de 1 pulgada). Luego,
colocarlos con las papas en
una bandeja para hornear
grande rociada con un poco
de aceite. Cocinar sin tapar
durante 20 minutos.

©® Retirar del horno. Voltear
con espatula. Las verduras
aun deben estar firmes,
pero empezando a tomar
color. Agregar la cebolla, los
champinones, el pimiento
y el calabacin y espolvorear
con las hierbas y la pimienta.
Cocinar 15 minutos mas
o hasta que todas las
verduras estén tiernas.

N — — —

preparada @ Mezclar la salsa de rébano
1 cucharada de vinagre picante con el vinagre y
de manzana verter sobre las verduras.
Mezclar y servir.
Nutricion

Por porcion: 192 calorias, 5 g de proteina, 44 g de carbohidratos
(9 g de fibra), 1 g de grasas (0 g saturadas, 1 g monoinsaturadas/
poliinsaturadas), 71 mg de sodio

Encuentre mas recetas en HMHforU.org/HealthyEating

HackensackMeridianHealth.org 077



Bienestar para Usted

I

| ;QUE ESTA DE MODA? Temas de salud de los que todos hablamos |

)

<Como saber si tengo un suelo pélvico
débil?
Kathryn Petersen, PT, DPT, CLT-LANA, informa:

El suelo pélvico (los masculos en la base del torso) es un conjunto de mésculos importantes
para el funcionamiento de los intestinos y la vejiga y para el placer sexual. Estos mésculos
internos trabajan con los mdsculos abdominales, de la cadera y de la espalda para brindar
soporte a los 6rganos pélvicos, incluidos el recto, la vejiga, el Gtero y la vagina en las
mujeres, y la vejiga y el recto en los hombres. El suelo pélvico como unidad es un masculo
central importante y a menudo pasado por alto que también puede tener una funcién
importante para el soporte de la zona lumbar y las caderas. Si su suelo pélvico esta débil,
puede experimentar sintomas incémodos, inconvenientes y vergonzosos, que pueden
interferir significativamente con su calidad de vida.

éDeberia usar
un humidificador?

Walter Alan Wynkoop, M.D., FACP,
FCCP, informa:

A medida que el clima se vuelve mas frio y el aire
mas seco, a menudo los pacientes me preguntan

si deberfan usar un humidificador. Para algunas
personas, el aire seco puede provocar sequedad

en la piel y un aumento de los sintomas de eccema,
asi como una mayor congestion nasal y sintomas
respiratorios como tos, sibilancias y dificultad

para respirar en pacientes con asma y EPOC. Los
humidificadores también pueden ser (tiles para
reducir algunos sintomas del resfriado coman.

Para utilizar un humidificador de forma segura, la
Agencia de Proteccién Ambiental y la Asociacion
Americana del Pulmén sugieren niveles de humedad
objetivo del 30 al 50 por ciento. Un buen primer paso
es comprar un medidor de humedad interior. Si la
humedad de su hogar es menor que el 30 por ciento,
usar un humidificador puede ayudarlo a sentirse mas
cémodo y respirar con mas facilidad.

Los humidificadores vienen en varios tipos. La EPA
afirma que los humidificadores evaporativos o de
vapor caliente pueden soltar menos microorganismos
que los humidificadores ultrasénicos o de vapor frio.

Si utiliza un humidificador, limpielo al menos
cada tres dias con agua y detergente para evitar
la acumulacién de bacterias, hongos y depdsitos
minerales que pueden causar sus propias
enfermedades si se pulverizan. Para reducir alin mas
el riesgo de aerosoles de depdsitos minerales, la EPA
sugiere utilizar Unicamente agua destilada. Evite que
se acumule humedad alrededor de la méaquina.

Si su humidificador no lo esté ayudando con sus
sintomas, o si los sintomas han empeorado, consulte
a un médico. Los humidificadores pueden ayudar
a aliviar los sintomas de algunas personas, pero no

Los signos que pueden indicar que tiene debilidad del suelo pélvico incluyen:

¢La vasectomia afecta
la testosterona?

Pérdida de orina o heces, o incontinencia,
especialmente al toser o estornudar

Mina Fam, M.D., informa:

Si se va a realizar una vasectomia, es posible
que le preocupe que el procedimiento pueda
afectar sus niveles de testosterona o su deseo
sexual. Sin embargo, puede quedarse tranquilo
de que esta opcién anticonceptiva permanente,
segura y eficaz, no afectara sus hormonas. El
procedimiento no dafa los testiculos ni reduce
la produccion de testosterona. 2
Para entender por completo de qué forma
una vasectomia no produce ningun efecto sobre
los niveles de testosterona, es (til saber cémo
funciona una vasectomfa. Este procedimiento
quirdrgico menor bloquea o extirpa una pequefia
seccion de los conductos deferentes, que son los
conductos que transportan los espermatozoides
desde los testiculos. Esto interrumpe el paso de
los espermatozoides sin afectar el flujo sanguineo
a los testiculos ni la produccion de testosterona.
Ademas, las vasectomias no afectan las
erecciones ni reducen

¢ Cuales'son las causas de
la hinchazén abdominal?

Necesidad urgente de
orinar o defecar y no
poder controlarla

‘ Disfuncion sexual (las mujeres pueden
experimentar menos placer sexual

y los hombres pueden experimentar
disfuncion eréctil)

Jillian Weinfeld, M.D., informa:

La hinchazén abdominal puede ocurrir por muchas causas diferentes. Es posible que tenga
alergia al gluten o padezca una afeccién crénica como el sindrome del intestino irritable.
Muchas mujeres también experimentan hinchazén durante el embarazo o la menstruacion.
Sin embargo, en general la dieta suele ser la culpable.

Los alimentos con alto contenido de FODMAP pueden causar o contribuir a la hinchazén
abdominal. FODMAP es un acrénimo para un grupo especifico de carbohidratos que el
tracto gastrointestinal superior absorbe mal y pueden provocar

S0n una cura.

hinchazon. Los alimentos ricos en FODMAP incluyen lacteos,

centeno, frijoles y espérragos, solo por nombrar algunos.
Otros productos, como las bebidas carbonatadas, los

edulcorantes artificiales y los alimentos altamente procesados

el deseo sexual.
Sino esté seguro

de someterse a una =

vasectomia, es

]
N
Dolor pélvico, de cadera o lumbar Q J

e

que contienen mucha sal, también pueden contribuir a la
hinchazén. A veces, la hinchazén ocurre simplemente por comer
demasiado rapido.

Ademaés de controlar lo que come y mantenerse hidratado,
puede reducir la hinchazén abdominal de las siguientes formas:

importante que tenga
una conversacion
franca con su médico.
Puede abordar

Prolapso de 6rganos pélvicos, que hace que

los 6rganos pélvicos caigan en la pelvis y la
vagina o el recto protruyan, lo que puede

Walter Alan Wynkoop, M.D.,

provocar estrefiimiento o dificultad para

» Realizar ejercicio. El gjercicio regular puede ayudar a mantener iy : FACP, FCCP cualquier duda Mina Fam, M.D. vaciar completamente la vejiga.
J Jillian Weinfeld, M.D. o
el tracto gastrointestinal en movimiento. Incluso caminar entre — Pulmond 0 inquietud que tenga Ur6logo

15y 30 minutos puede marcar una gran diferencia. Especialista en uimonologa y ayudarlo a decidir

si una vasectomfa 800-756-1282
es la opcién correcta Brick
para usted.

medicina general
800-756-1282

» Comer mds despacio. Si suele comer muy rapido, es posible
que no sea su dieta la que esté causando la hinchazén, sino la
velocidad a la que consume los alimentos.

800-756-1282

Si experimenta estos sintomas, su médico puede derivarlo a un fisioterapeuta especialmente capacitado

Brick y Jackson que puede ayudarlo a fortalecer su suelo pélvico.

Obtenga més informacion en HMHforU.org/BellyBloat Brick

Obtenga més informacién en HMHforU.org/Humidifier. Obtenga més informacion en HMHforU.org/Vasectomies. Obtenga més informacién en HMHforU.org/PelvicFloor.

lemono/Rudzhan Nagiev/Alexey Yaremenko/Aleksandr Kharitonov/Getty Images

DrAfter123/Believe_In_Me/Getty Images
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Enfoque del médico

TARUN KAKUMANU, D.O.

Meédica de medicina general

Hackensack Meridian Medical Group Atencién primaria—
Tinton Falls

Haber vivido en el sur de la India
hasta los 13 anos y mudarse
aproximadamente cada dos anos le
ha dado a Tarun Kakumanu, D.O., 1a
capacidad de conocer y conectarse
con todo tipo de personas, como

las que ahora atiende como médico
demedicina general.

Luego de completar su residencia en el centro
médico universitario Ocean University Medical
Center en 2024, esta cumpliendo un suefio que
comenz6 después de graduarse de la Universidad
de Maryland. Durante un viaje misionero de una semana
al pequefio pueblo de Alto de Cristo, Panama, se dio
cuenta de que muchas personas no pueden acceder
a la atencién médica, y eso tiene consecuencias.

“Esta experiencia me impuls6 a elegir una carrera
en medicina con el compromiso de brindar atencién
compasiva y garantizar que cada paciente reciba la
atencion y el apoyo que merece”, dice. “Mi objetivo
es marcar una diferencia significativa en las vidas
de aquellos a quienes atiendo”.

Como médico de medicina general, el Dr. Kakumanu,
conocido por sus pacientes como “Dr. T”, intenta
ser un ejemplo de buenos habitos de alimentacién
y ejercicio para sus pacientes. “Hago ejercicios
de cardio, fuerza y flexibilidad en el gimnasio,

y trabajo con mis pacientes, quienes me preguntan
sobre nutricion, control de peso y ejercicio”,
afirma. “Creo un plan personalizado para ellos

si asi lo desean”.

-

Tarun Kakumanu, D.0.,
disfruta de hacer
mejoras en su casa, bajo
la supervision

de su perro, Chikoo.

SQué deporte practicaria en los Juegos
Olimpicos?

Tenis. Me apasiona y miro casi todos los torneos
de la Asociacion de Tenistas Profesionales (ATP)
cada afio. (EI ATP Tour es una gira mundial de las
mejores estrellas del tenis del mundo). Jugué tenis
universitario en la escuela secundaria y luego
continué en el club de tenis durante la universidad.
Aunque estuve fuera de las canchas por un tiempo,
estoy empezando a retomar.

Si pudiera cenar con una celebridad serfa la
leyenda del tenis Roger Federer. Es mi tenista
favorito y es un ejemplo de clase y gracia tanto
dentro como fuera de la cancha. Su dedicacidn,
espiritu deportivo y humildad son cualidades que
admiro profundamente.

Va una pregunta triple: {Banda favorita,
lugar favorito al que le gustaria viajar

y libro favorito en este momento?

Mi banda favorita es Linkin Park; fue la primera
banda que me mostraron cuando me mudé

a los Estados Unidos. Me encantarfa viajar

a Nueva Zelanda por sus impresionantes vistas,

especialmente como fandtico de “El Sefior de los
Anillos”. En cuanto a los libros, actualmente
estoy cautivado por “Shoe Dog”, las memorias

del creador de Nike, Phil Knight. En este libro,
enfatiza la importancia de permanecer conectados
con la familia, sin importar cuanto dinero o éxito
logremos.

éQué lo encontrariamos haciendo en su casa
este fin de semana?

Mejoras en el hogar, jmi casa tiene solo unas pocas
semanas! Me gusta armar e instalar cosas, incluso
cuando mi esposa me pregunta: “;Por qué no
contratas a alguien para que lo haga?”. Mi esposa
y yo nos estamos preparando para la llegada de un
bebé en los préximos meses, por lo que estamos
haciendo cambios para nuestra familia creciente.

ZTiene alguna mascota?

Si, mi cachorro Cockapoo, Chikoo. Lo llamamos asf
por una fruta india stper dulce. Es un bebé carifioso
y le gusta jugar todo el tiempo. Aunque ama a las
personas, es un gran perro guardian. Mi esposa le
ensefia muchos trucos %

Para programar una cita con el Dr. Kakumanu o un médico cerca de su casa, llame al 800-756-1282 o visite HMHforU.org/FindADoc.
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Enfog

Tenga a mano refrigerios
saludables. Compre recipientes
de comida reutilizables para llevar en su
auto, bolso o escritorio y manténgalos
abastecidos con refrigerios saludables,
como frutas secas, nueces, semillas

de girasol o calabaza, mezclas de frutos
secos, garbanzos horneados y chips

de verduras. Tener estas opciones
nutritivas a mano lo ayudaréa a evitar

los refrigerios menos saludables

de las maquinas expendedoras, /
estaciones de servicio

o restaurantes de comida
rapida.

Opte por recetas que
requieran ingredientes

y tiempos de preparacion
minimos. Los platos sencillos,
en los que utiliza solo una sola
olla o plato para todos los
ingredientes, pueden reducir
significativamente el tiempo

de preparacién y limpieza.

ue en

Temas de salud que mas le interesan

0O
a\ Pa Incluso con un estilo

de vida agitado,
puede establecer
habitos alimentarios
saludables con un
poco de planificacién,
creatividad y
compromiso con la
nutricion. Pruebe
estas cinco ideas.

Planifique con anticipacion. La
planificacién y preparacion eficaz de las

comidas puede ser el salvador de las familias
ocupadas. Cada semana, reserve un momento
para planificar las comidas, crear una lista

‘ >
de compras y preparar los ingredientes por -

adelantado. e >

Utilice utensilios de cocina que le ahorren
tiempo. Los electrodomésticos como freidoras
y ollas a presion pueden reducir el tiempo

de coccién, mientras que las ollas de coccién
lenta pueden reducir el esfuerzo (preparelo

por la mafiana y olvidese hasta que esté listo
para cenar).

Busque atajos al comprar alimentos integrales. Las
frutas y verduras prelavadas y precortadas o congeladas,
) los frijoles enlatados y los cereales precocidos son
g opciones nutritivas que ahorran tiempo de preparacién.
Lea atentamente las etiquetas, y elija productos con una
cantidad minima de aditivos, conservantes y aziicares afiadidos.

Obtenga mas consejos para una alimentacion saludable y recetas en HMHforU.org/HealthyEating
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Enfoque en Usted

ATENCION ONCOLOGICA

Cuando se trata de detectar el cancer de mama,
¢las mamografias o los termogramas son la opcion
mds segura y eficaz? Nuestras expertas lo explican.

Ig HealthU | Otoiio 2024

vectorjuice/Getty Images

Ultimamente muchas personas hablan sobre la termografia para la deteccion del
cancer de mama, afirmando que es una opcion mas segura que la mamografia.
Nuestros radiologos expertos explican cémo funciona la termografia, abordan los
problemas de seguridad relacionados con la mamografia y aclaran cudl es la opcion
mas eficaz para detectar el cancer de mama en etapas tempranas.

Como funciona la termografia
La termogralfia utiliza tecnologia infrarroja para detectar patrones de calor en la
superficie del seno. Esto puede indicar inflamacién u otras anomalias.

A diferencia de las mamografias, la termografia no implica una compresion
incémoda de los senos. Sin embargo, si la termografia encuentra un area anormal,

“siempre se recomienda una mamografia para reforzar cualquier hallazgo del

termograma, ya sea negativo o positivo”, explica Harriet Borofsky, M.D.,
directora médica de imagenes mamarias en los centros médicos Riverview
Medical Center y Bayshore Medical Center.
“IEn mis 30 afios de prictica, nunca vi que un termograma detecte un solo caso
de cancer de mama”, afiade la Dra. Borofsky. “Dado

que utiliza luz infrarroja, un tumor tendria que ser
muy grande para emitir los cambios de temperatura
significativos que un termograma puede percibir”.

La FDA declaré expresamente que la termografia
nunca debe usarse como herramienta de deteccion en
reemplazo de la mamogralia para detectar el cancer
de mama.

Como funciona la mamografia
Solo las mamografias son efectivas para detectar

Especialista en
imagenes mamarias y
radiéloga de diagnéstico

800-756-1282
Red Bank y Holmdel

cénceres de mama pequefios y tempranos.
La mamogralfia utiliza tecnologia de rayos X para

capturar imégenes de la mama desde dos dngulos:
desde arriba y desde un lado. El seno se comprime

entre dos “paletas” para obtener imagenes claras.

Unradiologo examina estas imdgenes para identificar

dreas anormales. Si se encuentra algo sospechoso,
es posible que se necesiten mas pruebas como una
ecografia 0 una resonancia magnética.

éSon seguras las mamografias?
Las mamogralias son esenciales y seguras para la
deteccion del cancer de mama. Aunque administran

una dosis de radiacion, la cantidad emitida durante

Gail Starr, M.D.. MSEd una mamografia es tan pequeria que se considera

— insignificante.
Especialista en
imagenes mamarias y

radiéloga de diagnéstico
800-756-1282

“Un vuelo de la costa este a la costa oeste nos expone
auna cantidad similar de radiacion”, afirma Gail Starr,
M.D., MSEd, jefa de imégenes mamarias, radiologia de

diagndstico, en el centro médico universitario Hackensack

Hackensack. North University Medical Center. “La radiacion es una palabra

Bergen y Oradell

aterradora para muchas personas, pero la dosis de

radiacién de una mamogralfia es extremadamente baja”.

Programe su
mamografia
Ventajas y desventajas de la en linea.
mamografia y la termografia
Tanto los mamogramas como los termogramas tienen

ventajas y desventajas.

Mamografia
Ventajas:

> Estd demostrado que detecta el cancer de mama

en etapas tempranas. “La mamografia se considera
el método de referencia”, afirma la Dra. Starr.

“Durante muchos aiios, se ha demostrado que salva vidas y brinda a las
pacientes muchas més opciones de tratamiento cuando el cancer de mama se
detecta de forma temprana”.

» Reduce la mortalidad por cancer de mama entre un 30 y un 40 por ciento.
> En general esté cubierta por los seguros médicos.

Desventajas:

» Implica radiacién en dosis bajas.

» Puede causar molestias debido a la compresion de los senos.

Termografia

Ventajas:

> Sin exposicion a la radiacion.

> Sin compresién mamaria.

Desventajas:

» No hay evidencia cientifica que respalde que es capaz de detectar el cancer
demanera temprana.

» No estd cubierta por los seguros médicos.

» s menos eficaz en comparacion con la mamogralia.

“A las pacientes les digo que ahorren dinero; no existe un buen motivo para
hacerse un termograma”, afirma la Dra. Borofsky.

“La FDA autorizo a la termografia como una herramienta ‘complementaria’ para
utilizar junto con una prueba de deteccion primaria como la mamografia, pero
existen muchas herramientas complementarias superiores, como la ecogralia, la
resonancia magnética y la mamografia con contraste”, explica la Dra. Starr: “Si
bien algunas pacientes pueden recurrir a la termogralfia porque parece una mejor

opcion, no lo es. Es segura, pero no efectiva”.

Consejos para una mamografia mdas comoda

» Si tiene senos sensibles, tome un analgésico de venta libre, como paracetamol
oibuprofeno, antes de la cita.

» Programe la mamogralia para la primera semana de su ciclo menstrual, cuando
los senos suelen estar menos sensibles.

» Informe a su técnico en mamogralfia si estd sintiendo malestar durante la
prueba. Es posible que puedan reposicionar sus senos para que el proceso
seamds comodo.
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ATENCION ONCOLOGICA

En aumento

Lamentablemente, los casos de cdncer estdn
aumentando en personas de entre 20y 40 ajios.
Aqui le explicamos los motivos.

Escanee el
cédigo QR

para realizar

una evaluacién
de riesgo
de cancer

y comprender

su nivel

de riesgo
personal.

L A s r

Christina Deluca
dice que mantiene
una actitud proactiv
con respecto a Su.
salud porque quiere
asegurarse de tener
= /
muchos afios de salud.
para estar junto
con sus dos hijos
pequenos. -

Historicamente, el cancer se consideraba una enfermedad relacionada con el envejecimiento. Sin embargo, se esta volviendo
muy frecuente para un nimero cada vez mayor de adultos jévenes. Informes recientes pintan un panorama preocupante: Las
tasas de cancer entre las generaciones més jévenes estdan aumentando. A ok h

El informe anual sobre el cancer de la Sociedad Americana del Cancer muestra que, si bien las muertes por cancer estén WA el - =
disminuyendo, los casos nuevos estan aumentando: de 19 millones en 2022 a mas de 2millones en 2023. Cada vez més de los y
casos nuevos involucran a jovenes. El informe muestra que las personas mds jévenes fueron el tnico grupo de edad que vio un
aumento en la incidencia total de cancer entre 1995 y 2020, con tasas que aumentaron entre un 1y un 2 por ciento cada ao.

“Estamos viendo lo que muestran los datos”, explica David B. Greenberg, M.D., director de oncologia médica del centro

médico universitario Jersey Shore University Medical Center. “De forma habitual atendemos a uno de cada cinco pacientes

de 50 anos o menos y, a veces, incluso a dos de cada cinco”.

éQué hay detras del aumento?
Muchos factores podrian estar contribuyendo al aumento de la cantidad de diagndsticos de céncer a edades més tempranas:

o
23,

CI‘

=

Lo que come

La dieta americana

moderna esté llena
dealimentos procesados,
organismos genéticamente
modificados (OGM) y otros
ingredientes potencialmente
cancerigenos. Incluso las
dietas promocionadas como
saludables pueden alterar el
delicado equilibrio de nuestro
bioma intestinal (las bacterias
saludables del sistema
digestivo).

Lo que bebe

El alcohol es un carcinégeno
bien establecido y su relaciéon
con muchos tipos de céncer,
incluidos los de mama, higado
y colorrectal, es clara. A pesar
de esta informacién, muchos
jovenes siguen bebiendo alcohol
en grandes cantidades, sin
considerar completamente las
consecuencias a largo plazo.

Fumar tabaco y cigarrillos
electronicos

Cuando expone sus pulmones
asustancias quimicas y toxinas
dafiinas al vapear o fumar; se
estéd exponiendo a carcinégenos
conocidos. Hacer esto a largo
plazo puede danar el tejido
pulmonar y aumentar el riesgo
de desarrollar varios tipos

de cancer; incluido el cancer

de pulmén.

Los casos de
cancer estan
en aumento, de

1.9

millones
en 2022
a
mas de

2

millones
en 2023,

Tome el control de su salud

El cancer no discrimina; no le importa si usted es joven y tiene toda la vida por delante. Su salud es su bien mas preciado.
Conozca sus riesgos y sus antecedentes familiares, vactnese y considere hacerse eximenes de deteccion para comprender

su riesgo. &
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David B. Greenberg, M.D.

Oncélogo

800-756-1282

Neptune y Brick

bubaone/13ree_design/Turac Novruzova/Getty Images

Denis G. D"Angelo, M.D.

Radidloga
de diagndstico

Gracias a la deteccién proactiva, el cancer de mama de Christina
Deluca fue detectado y tratado en su etapa mas temprana.

Por un buen motivo, Christina Deluca, de 37 afios,
de Aberdeen, Nueva Jersey, estaba atenta a la salud
de sus mamas, y habia comenzado a realizarse
mamograffas anuales a los 30 afios.

Aungque las recomendaciones recientes sugieren
comenzar con las mamografias a los 40 afios, Christina,
esposa y madre de dos nifios pequefios, sabfa que
debido a sus antecedentes familiares y sus mamas
densas, tenfa que ser més proactiva.

Afios antes, a su madre |e habfan diagnosticado

céncer de mama y le habian realizado una mastectomia.

Sin embargo, el céncer en su otra mama 20 afios
después resulté en una segunda mastectomia

y radiacién. Tanto Christina como su madre arrojaron
resultados negativos para BRCA, pero ella queria
continuar siendo aplicada en los controles.

No dejar ningin rincon sin revisar
En 2022, a pesar de haberse realizado una mamografia
y una ecograffa mamaria con resultados negativos,
Christina se sometié a una resonancia magnética
mamaria en junio; normalmente ella se hacfa resonancias
magnéticas cada afio y medio. “Es la prueba mas
sensible que tenemos para la deteccion del cancer

de mama”, explica Denis G. D'Angelo, M.D., especialista
en imagenes mamarias y radiélogo de diagnéstico

en los centros médicos Bayshore Medical Center

y Riverview Medical Center. “En una resonancia
magnética podemos ver mas tejido mamario hasta la

pared tordcica, lo que no es posible con una mamografia”.

El Dr. D'Angelo hallé un patrén de pequefias lesiones

en las imagenes que no habfa observado antes. Entonces,

en lugar de esperar el afio y medio habitual, Christina
regreso para repetir la resonancia magnética el 2 de enero
de 2023. La resonancia magnética de mama reveld un
patrén de linea recta en la mama derecha que puede
indicar una anomalia. El Dr. D'Angelo también informd
dos nuevas masas en su mama izquierda.

Resultado preocupante
El 20 de enero, una biopsia, un procedimiento en el
que se extirpa una pequefia porcion del tumor, reveld
que las dos masas nuevas en la mama izquierda eran
tumores de mama no cancerosos.

Luego, a principios de febrero, Christina se sometié
a una biopsia guiada por resonancia magnética en su
mama derecha. La biopsia revel6 una hiperplasia ductal
atfpica, un “precursor” que roza con el cancer de mama

temprano, explica el Dr. D"Angelo.

A mediados de marzo, Christina realiz6 un seguimiento
€ON Un cirujano mamario para someterse a una biopsia
excisional, es decir, la extirpacion de toda el &rea
problematica. Luego de una inspeccion mas detallada,
se confirmd que tenia la etapa mas temprana del cancer,
carcinoma ductal in situ o CDIS, un cancer en etapa 0.

Aun siendo optimista después de un recorrido
diagnéstico tan completo, Christina opté por someterse
a una mastectomia doble en mayo de 2023 y luego a una
cirugia reconstructiva en septiembre.

Lista para el futuro

Christina esté agradecida por su diagndstico temprano.
“Agradezco profundamente al Dr. D'Angelo por ayudarme

a cumplir con un plan de diagnéstico y por ser tan

diligente”, dice. “No estuve obligada a hacerme una

mastectomia doble. Yo opté por hacérmela y asf pude

evitar la quimioterapia y la radiacion”.

Christina se convirtié en una gran defensora de la
deteccion temprana. Por sobre todo, piensa en lo que
significa para su familia tomar medidas preventivas.

“Deseo estar con mis hijos por mucho tiempo, y ser una
madre sana y con miras a futuro”.
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Enfoque en Usted

SALUD DEL CORAZON

Dorr

-9y ’»

¢La posicion en la que duerme podria afectar su digestion, su
apnea del suerio o su salud cardiaca?

Si por las noches da vueltas en la cama, es posible que esté buscando
una posicion comoda para dormir. Puede haber beneficios al dormir
de lado, pero éimporta de qué lado?

Algunas investigaciones sugieren que dormir de un lado puede
ser mejor por determinadas razones. Pero es mas importante
concentrarse en descansar lo suficiente que en la posicion.

“Podemos pensar que dormimos de lado o que preferimos un lado
sobre el otro porque comenzamos nuestras noches en nuestra posicién
favorita,” explica Renato Apolito, M.D., director médico del laboratorio
de cateterismo cardiaco en el centro médico universitario Jersey Shore
University Medical Center. “Pero mientras dormimos, es probable

que cambiemos de posicion y nos movamos con frecuencia’.

Por qué puede ser importante su posicion
al dormir

Ya sea que dormir de lado sea mejor o no, es mejor que otras
posiciones. Dormir boca abajo puede provocar dolor de espalda
uotras complicaciones.

“Universalmente, dormir boca abajo se considera la forma menos
saludable de dormir”, afirma el Dr. Apolito. “Obstruira las vias
respiratorias o la traquea, lo que provocard apnea |del suefio]. Y no
es una posicion saludable para el cuello [o] la columna”.

Dormir boca arriba puede estar bien, pero dormir de lado puede
ser mejor. Considere los efectos que puede tener dormir de lado en
estas condiciones:

» Salud del corazon. Debido a la gravedad, dormir del lado
izquierdo puede cambiar ligeramente la posicion del corazon

en el pecho. Esto puede provocar ligeros cambios positivos

medibles a través de un ecocardiograma, pero se necesita una

mayor investigacion. “Sin embargo, pasamos tiempo en muchas
posiciones diferentes”, dice el Dr: Apolito. “No estoy convencido
de que un lado sea superior para la salud cardiaca”.

Iﬁ HealthU | Otoiio 2024

» Acidez estomacal. Muchas personas que experimentan acidez
estomacal duermen sobre el lado derecho, con la esperanza de aliviar
los sintomas. La idea es que la posicion eleva el estomago, lo que
puede estimular su vaciado. Los investigadores no han confirmado que
dormir del lado derecho mejore el reflujo, pero intentarlo no hace dario.

» Apnea del suerio. Las personas con este trastorno del sueiio
dejan de respirar varias veces durante la noche y tienen un
mayor riesgo de sufrir enfermedades cardiacas. Los médicos
recetan tratamientos con presion positiva continua de las vias
respiratorias (CPAP) para tratar la apnea del sueio, pero la
posicion para dormir también puede tener un impacto sobre esta
afeccion. “Dormir de lado puede ayudar en los casos més leves
al mejorar la forma en que se ubican los tejidos de la boca y la
garganta durante el suefio REM, lo que genera un espacio para
respirar o vias respiratorias mas grandes”, explica el Dr. Apolito.

Consejos titiles para dormir mejor

La mayoria de los adultos no duermen las siete a nueve horas

recomendadas por noche. En lugar de concentrarse en de qué lado

duerme, priorice su descanso de estas maneras:

» Siga un cronograma de suenio constante. Despiértese
yacuéstese aproximadamente a la misma hora todos los dias,
incluso los fines de semana. Su ritmo circadiano (su reloj interno
diario) necesita consistencia.

» Practique una buena higiene del suernio. A medida que
se acerca la hora de acostarse, atente las luces y guarde los
teléfonos inteligentes y otras pantallas. Considere tomar una
ducha tibia y mantenga su dormitorio {resco y tranquilo.

» Ejercite su cuerpoy mente todos los dias. Haga ejercicio
adiario y haga cosas que estimulen su mente, como leer o hacer
crucigramas. Estos hébitos deberfan hacer que conciliar el sueio

PP
por la noche sea més facil. %+

Renato Apolito, M.D.

Cardidlogo

800-756-1282

Neptune, Freehold
y Brick

Comprenda su riesgo
de enfermedad cardiaca.
Programe un examen de

control cardfaco cerca de

su casa. HMHforU.org/
HeartScreen

g/Getty Images

invincible_bulldo

Después de que un examen de calcio por tomografia computarizada revelara que Don Hintze tenia
riesgo de sufrir un infarto, los médicos de Jersey Shore actuaron rapidamente para salvarle la vida.

Don Hintze, residente de Red Bank, Nueva Jersey, de 59 afios, no
estaba preocupado por su corazon. Su colesterol estaba un poco alto,
pero era corredor y se habfa realizado un electrocardiograma con
resultados normales. Por eso pensé que su corazon estaba sano.

Cuando el médico de atencion primaria de Don, Joseph Boak, M.D.,
finaliz6 su visita de control anual mencionando el examen de calcio
por tomograffa computarizada, Don no le dio mucha importancia.
Fue simplemente un examen cardiaco de rutina, no muy diferente
de una colonoscopia preventiva o un examen de prostata.

El Dr. Boak le explicé que la prueba era rapida, sencilla, no
invasiva y econémica. Solo tomaba unos minutos en una méaquina
de tomograffa computarizada sin contraste. “Como parte de mi evaluacion
general, solicito una puntuacion de calcio para pacientes de entre 40
y 50 afios con riesgo promedio de enfermedad cardiaca”, explica el
Dr. Boak. “Es una prueba (nica para no dejar rincén sin analizar”.

Resultados inesperados
Cuando el Dr. Boak lo llamd con sus resultados, dijo que eran los
peores que habfa visto en su vida. Don consultd rapidamente con el
cardiélogo Ravi Diwan, M.D., para determinar cudles eran los pasos
a seguir. “Un examen de calcio por tomografia computarizada es una
prueba de alerta temprana”, explica el Dr. Diwan. “Abre una ventana
a la salud cardiaca del paciente antes de que el paciente comience
a prestar atencion a los sintomas que pueda estar teniendo. A través
de pruebas adicionales, se puede observar el panorama completo”.
El seguimiento de Don incluyé una prueba de esfuerzo, un
ecocardiograma y un cateterismo de diagnéstico. Los médicos

Nj“ ]-‘ {*\ .

determinaron que Don necesitaba un bypass cuadruple de inmediato;
tenfa un alto riesgo de sufrir un infarto. Don se sometid a una
cirugfa a corazén abierto en el centro médico universitario
Jersey Shore University Medical Center apenas seis
semanas antes del casamiento de su hija.

“Habia muchas probabilidades de que no estuviera vivo para
bailar el vals en la boda de mi hija. Nunca perderé de vista lo
afortunado que soy”, afirma Don.

Sintomas de enfermedades cardiacas

que se pasan por alto

Al mirar hacia atras, Don se dio cuenta de que habia pasado por
alto algunos sintomas de la enfermedad cardiaca, como la dificultad
para respirar en la primera milla de su carrera, y que estaba llevando
un estilo de vida que lo ponia en riesgo. Incluso pasé por alto una
sensacién rara que tenfa por las noches, y la atribuy6 al estrés
cotidiano. Hasta 2018 trabajé como vicepresidente del sector

de medios y publicaciones de la Liga Mayor de Béisbol.

“Esto no es algo poco frecuente”, dice el Dr. Diwan. “No puedes
saber como se siente estar bien hasta que te sientes bien, asf
que te acostumbras a sentirte mal”.

En la actualidad, Don redujo su trabajo, adoptd una dieta basada

principalmente en plantas, se toma la presién arterial a diario,

prioriza el suefio y volvid correr. Esta agradecido de estar vivo.

“Sin esa prueba de tres minutos, hoy no estarfa aqui”,
reflexiona Don. “No puedo cansarme de recomendar a todos
que se realicen esta prueba. Es el dinero mejor gastado”.

J g:espues de una exitosa

cirugia a corazon
abierto, Don Hintze
volvié a correr y redujo
su trabajo en los medios
para la Liga Mayor

de Béisbol.

Joseph Boak, M.D.

Especialista en
medicina interna

800-756-1282

Tinton Falls

Ravi Diwan, M.D.

Cardidlogo
800-756-1282

Keyport, Neptune
y Shrewsbury

HackensackMeridianHealth.org IZ



Enfoque en Usted

NEUROLOGIA

18 Healthu

Otoro 2024

Mds de 39millones de personas
en los Estados Unidos sufren
de migranias. Para lograr un
alivio rdpido, los aerosoles
nasales se convirtieron en un
tratamiento confiable para
muchos pacientes.

Una migraiia es un tipo de dolor de cabeza caracterizado por
ataques recurrentes de dolor punzante y pulsante de moderado a
intenso en un lado de la cabeza. Las migranas, que a menudo son
hereditarias, pueden empeorar con la actividad fisica rutinaria, el
movimiento, la tos o los estornudos. Las migranas tienden a ocurrir
con mayor frecuencia por la manana, especialmente cuando la
persona se despierta.

Las migranas pueden causar nauseas, sensibilidad a la luz o al
sonido, confusién y otros sintomas. Pueden durar horas o incluso
dias, y las mujeres tienen mas de tres veces méas probabilidades
de experimentar migranas que los hombres.

Los aerosoles nasales realmente funcionan
Adil Niaz, D.0., neurdlogo y especialista en dolor de cabeza en el
Instituto de Neurociencia Hackensack Meridian en el centro médico
universitario Jersey Shore University Medical Center, dice que

Adil Niaz, D.0.

Neurélogo y especialista
en dolor de cabeza

800-756-1282

Neptune y Eatontown

Paperkites/vladwel/Getty Images

los aerosoles nasales o los agentes intranasales
funcionan bien para las personas con migranas
cronicas o episédicas. La migrafia episodica se
define como de cero a 14 dias de dolor de cabeza
por mes, mientras que la migrafia crénica se
caracteriza por 15 0 més dias al mes.

“Los aerosoles nasales realmente pueden aliviar
el dolor de cabeza”, afirma el Dr. Niaz. “Esto los
convierte en una opcién excelente como terapia
abortiva o aguda para tratar de detener una
migrafia antes de que comience”.

Beneficios y efectos secundarios
Aunque muchas personas toman pastillas para
aliviar los dolores de cabeza, aqui explicamos por
qué el Dr. Niaz afirma que un aerosol nasal puede
ser adecuado para usted.

Eficiencia: Los aerosoles funcionan mas rapido
porque son absorbidos rapidamente por el tejido que
recubre la nariz. Las pastillas deben viajar a través
del tracto gastrointestinal (GI). Los aerosoles pueden
brindar alivio en solo 15 minutos, en comparacion
con las pastillas que brindan alivio a los 30 minutos.

Alivio: Algunos pacientes con migrana pueden sufrir
gastroparesia, parlisis parcial o debilidad del estémago,
que hace que todo el sistema gastrointestinal y la
digestion se ralenticen. Esto puede suceder durante
y entre los ataques de migrana aguda y puede
afectar negativamente la forma en que el cuerpo
absorbe los medicamentos orales para la migrana.

Todos los medicamentos pueden tener efectos
secundarios y los aerosoles nasales para la
migrafia no son una excepcion. Hable con su
médico sobre estos sintomas, si ocurren:
Sabor inusual

Malestar nasal

Sequedad en la boca

Cansancio

Dolor de garganta

v v v v v Vv

Néuseas o vémitos &

linea

Pida una cita con un especialista en dolor de cabeza en
HMHforU.org/NeuroDoc

Ayuda para el dolor
e cabeza

No todos los dolores de cabeza son
iguales. Nuestro experto explica Neurdlogo y

= especialista en dolor
en qué momento el dolor de cabeza

Monte Pellmar, M.D.

. L . de cabeza
amerita la opinién de un médico.
800-756-1282
Los dolores de cabeza en general no son motivo de preocupacion, Neptune

pero a veces la opinién de un médico es (til, o incluso necesaria.

“Dado que los dolores de cabeza son tan comunes, las
personas a menudo los pasan por alto y no piensan en consultar
a un médico”, explica Monte Pellmar, M.D., director de medicina para el dolor de cabeza en el
Instituto de Neurociencia Hackensack Meridian en el centro médico universitario Jersey Shore
University Medical Center. “Pero cuando los dolores de cabeza son debhilitantes, es importante
saber que hay tratamientos médicos disponibles”.

Algunos dolores de cabeza mejoran con medicamentos de venta libre, suefio o hidratacion.
Otros pueden ser mas persistentes y afectar las actividades diarias y la calidad de vida.

Cuando consultar a un médico por un dolor de cabeza
La migrafia es un trastorno frecuente que afecta a 40 millones de personas en los EE.
UU. y a més de mil millones en todo el mundo. Se considera una enfermedad neuroldgica
cronica y existen tratamientos efectivos, como medicamentos preventivos y abortivos
recetados, cambios en la dieta y dispositivos de neuromodulacién disponibles para ayudar
a proporcionar alivio.

Sin embargo, es importante estar atento a las sefiales de alerta que requieren una
evaluacién méas urgente. Estos signos incluyen:
» Dolores de cabeza nuevos experimentados después de los 50 afos
» Dolor de cabeza combinado con fiebre y rigidez en el cuello
» Sintomas neurolégicos focales, como debilidad en un lado, dificultad para hablar y pérdida

de vision o visién doble

» Dolores de cabeza de aparicién rapida o aumento de su gravedad, intensidad y frecuencia
» Dolores de cabeza durante el ejercicio
» El peor dolor de cabeza de su vida

“El uso de medicamentos de venta libre como paracetamol e ibuprofeno durante més
de 14 dias al mes podria empeorar los sintomas del dolor de cabeza”, informa el Dr. Pellmar.
“Esto se llama rebote de analgésicos”.

Cuando buscar atencion de emergencia para un dolor

de cabeza

El dolor de cabeza intenso puede ser un signo de afecciones mas graves. Busque atencion
de emergencia si tiene el peor dolor de cabeza de su vida o si su dolor de cabeza esta
acompafiado de cualquiera de los siguientes sintomas:

» Rigidez de cuello y fiebre

» Sintomas neuroldgicos focales " .

» Vémitos intratables

» Pérdida de la consciencia
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SALUD CONDUCTUAL
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ELCOVID-19 puso una mayor atencion sobre la salu
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SR ..
bqlﬂe los s gios. Los padres

pueden apoyar a sus hijos mostrdndoles habilidades de afrontamiento saludables® .

Lauren Kaczka-Weiss,
D.0.

“Los padres y cuidadores deben estar en sintonia con las emociones
de sus hijos, incluso cuando tienen problemas para explicar lo que
sienten”, dice Lauren Kaczka-Weiss, D.0., pediatra y psiquiatra
de nifios y adolescentes en el centro médico universitario Jersey
Shore University Medical Center. “Preste atencién a sus cambios
de comportamiento y animelos a expresarse”.

Los trastornos mentales pueden cambiar la forma habitual
en que los nifos aprenden, se comportan y manejan sus
emociones. Segtin los Centros para el Control y la Prevencién
de Enfermedades (CDC) de EE. UU., los trastornos mentales mas

Pediatra y psiquiatra

de nifios y
adolescentes

frecuentes en nifios incluyen el trastorno por déficit de atencién con
hiperactividad (TDAH), la ansiedad, la depresién y los trastornos
del comportamiento.

800-756-1282

Como pueden ayudar los padres

Neptune

La Dra. Kaczka-Weiss enfatiza la necesidad de ser un modelo

2£ HealthU

dehabilidades de afrontamiento saludables de la siguiente manera:

Practique el método de atencion plena (o mindfulness)
Esta técnica, considerada una forma de meditacion, se caracteriza
por simplemente ser conscientes del entorno y concentrarse en

el momento presente. La meditacion puede reducir el estrés, la
ansiedad y la depresion.

Realicen ejercicio juntos. Realizar una caminata rapida
de 30 minutos, cinco dias a la semana (o realizar otras actividades

aerobicas) aumenta los niveles de ciertas sustancias quimicas

Otoro 2024

naturales que hacen que el cuerpo se sienta bien, llamadas
endorfinas. “La luz del sol, el aire fresco y un paseo en familia son
las formas perfectas de hacer que su hijo se anime e interactie con
usted”, dice la Dra. Kaczka-Weiss.

Socialice mds. Un aspecto perjudicial de la pandemia del COVID-19
fue el aislamiento social, que muchos intentaron combatir pasando
mas tiempo en las redes sociales. “Equilibre el tiempo frente a las
pantallas con la interaccion humana real”, aconseja la Dra. Kaczka-
Weiss. “Las redes sociales nunca igualaran los beneficios de la
conexion en persona”. Intente programar més cenas familiares

sin pantallas.

Busque ayuda profesional. Puede parecer imposible responder
de manera 6ptima a los sentimientos y el comportamiento de su
hijo si estd lidiando con su propia ansiedad o depresion. Un buen
lugar para comenzar a abordar sus problemas de salud mental
defrente es programar una cita con su médico de atencién primaria
para analizar las posibles opciones de atencién de salud mental
oprogramar una cita con un profesional de salud mental. Considere
la posibilidad de realizar terapia familiar si surgen problemas

dificiles que se beneficiarian del conocimiento de un experto. %+

linea
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Una manana
brillante

encontré sanacion y esperanza en la clinica Carrier Clinic.

En la actualidad, Jasmine S. ya
no hace terapia, se gradud de la
universidady le encanta viajar
cuando no esta trabajando.

Eric Alcera, M.D.

Psiquiatra
800-756-1282
Belle Mead,

Encuentre al psiquiatra correcto para las necesidades de su familia en
HMHforU.org/MentalHealthDoc.

Shrewsbury y Brick

Después de aios de luchar con su salud mental, Jasmine S.

En diciembre de 2013, Jasmine S. de North Brunswick, Nueva Jersey, tenia
14 afios y estaba exhausta de luchar contra la depresion, la ansiedad, el
odio a sf misma, la dismorfia corporal y la presién por encajar y ser aceptada.
Jasmine buscd una distraccién del dolor emacional. Ella, al igual que muchos
otros, encontro esta distraccion infringiéndose dolor fisico a si misma al
“cortarse” 0 usar navajas o instrumentos afilados para autolastimarse.

“En la escuela no me ensefiaron como manejar el dolor emocional
o habilidades de afrontamiento, entonces que no tenia forma de saber
como lidiar con estas emociones de manera saludable”, cuenta
Jasmine, que ahora tiene 24 afos.

Ella reconoci6é que autolastimarse no la ayudaba y que necesitaba
ayuda. Sus padres eran carifiosos y empéticos, pero no sabfan cémo
apoyar mejor a un hijo que luchaba contra una enfermedad mental.
Asumieron que era una etapa de la adolescencia.

Después de hablar con un consejero escolar, a finales de 2013 fue
admitida en un centro de atencion de salud conductual.

“Anticipé que las cosas cambiarfan rapidamente”, dice. “Lo que
descubri es que estaba atravesando semejante crisis que realmente
necesitaban controlarme y asegurarme de que no me estuviera
haciendo dafio o que no fuera a intentar suicidarme”.

Consejeros atentos y una terapia exitosa
Jasmine intent6 suicidarse después de esa corta estadia. Seis meses
después de su primera hospitalizacidn, ingresé en un centro de atencion
residencial a largo plazo en la clinica Carrier Clinic.

“Dar ese primer paso para pedir ayuda es vital e importante para
establecer un diagndstico y un plan de tratamiento, pero no siempre
es un camino rapido y directo hacia el bienestar emocional y mental
como la gente cree”, explica Eric. Alcera, M.D., vicepresidente
y director médico de la clinica Carrier. “Es importante entender que
es un viaje hacia la salud y el bienestar mental, cada paso es un
avance y habra tropiezos en el camino”.

Durante sus nueve meses en la clinica Carrier, Jasmine establecié
vinculos con sus consejeros y participd en varias terapias, como
terapia equina, artfstica y musical, terapia tradicional para “hablar”
y terapia dialéctica conductual (DBT).

“Los consejeros me permitieron entender mi afeccion y me
ayudaron a desarrollar habilidades y herramientas para sobrellevar

las cosas en dias dificiles”, dice.

Después de dejar la clinica Carrier y antes de regresar a la
escuela, Jasmine pas6 un tiempo en la Escuela East Mountain

de Carrier, que ofrece programas educativos y servicios terapéuticos

a estudiantes de secundaria y preparatoria.

Un futuro brillante

Los terapeutas de Jasmine la ayudaron a cambiar su vida brindandole
conocimiento, autocomprension y aceptacion.

En la actualidad, ya no hace terapia, se gradu6 de la universidad,
viaja y divide su vida laboral entre la ensefianza, la consejeria y el
trabajo en el negocio de videografia de su familia.

“Tomd un tiempo, pero el camino hacia la autocomprensién y una
vida mejor es posible. Tienes que encontrar esperanza y saber que hay
personas que te aman y quieren ayudarte, incluso en los dias en que
te sientes sola y una carga para ellos”, dice. “Deja esos pensamientos
a un lado. Vale la pena vivir la vida y hay ayuda disponible”.
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PERDIDA DE PESO

Enfoque en Usted

¢ Soluciéon milagrosa?

¢La dieta 30-30-30 es realmente la solucion rdpida que estaba
buscando para perder peso? Nuestro experto nos informa.

La dieta 30-30-30 es una de las ultimas tendencias para la pérdida de peso que
estd ganando popularidad. Pero, esta dieta que enfatiza las proteinas y el ejercicio
aprimera hora de la manana, ées la respuesta que todos buscan?

Justin Stufflebeam, D.0., cirujano baridtrico de los centros médicos Southern
Ocean Medical Center y Bayshore Medical Center, nos informa sobre esta

nueva tendencia.

{Qué es la dieta 30-30-30?

Si bien la dieta 30-30-30 gané popularidad recientemente a través de las
plataformas de redes sociales, existe desde aproximadamente el afio 2010.
La dieta indica que debe consumir 30 gramos de proteina dentro de los

30 minutos posteriores a despertarte y luego hacer 30 minutos de ejercicio

debaja intensidad.

23 HealthU | Otoiio 2024

¢La dieta 30-30-30 es segura y eficaz?
Eso depende. “Si bien la dieta 30-30-30 puede no suponer un gran riesgo, puede
resultar muy dificil de seguir para muchas personas y, por lo tanto, no ser tan
efectiva como una dieta mas flexible”, explica el Dr. Stufflebeam.

Este régimen es rigido y, para las personas con horarios que arrancan temprano
0 nifios pequenos, este plan puede resultar dificil de seguir.

El Dr. Stufflebeam lo explica en detalle:

Lo que debe saber sobre los 30 gramos de proteina
Si bien consumir 30 gramos de proteina a primera hora de la manana puede parecer
extremo, la persona promedio debe consumir entre 60 y 80 gramos de proteina al
dia. Asi que empezar el dia con 30 gramos no es exagerar.

De hecho, puede brindar una ventaja porque las proteinas necesitan mas energia
para digerirse. “Comer proteinas a primera hora puede reducir los picos de azticar

NARIN EUNGSUWAT/Getty Images

Listo para cambiar

¢La cirugia bariatrica es adecuada para usted?

La cirugia de pérdida de peso, también conocida como cirugfa bariatrica, no
es para todos, pero puede ser una forma efectiva para ayudarlo a perder peso
si esta comprometido a realizar los cambios TBC\BSFfFiT ap "'& T \ ‘e vida.

/// B ;lill‘i‘;‘

¢Quién es candidato para una cirugia de pérdida

de peso?

Usted puede ser candidato para una cirugia de pérdida de peso si:

» Tiene méas de 100 libras de sobrepeso

» Su indice de masa corporal (IMC) es mayor o igual a 40

» Su IMC es mayor o igual a 35y tiene algtn problema de salud
relacionado con el sobrepeso, como diabetes tipo 2, presion arterial
alta o apnea del suefio grave

» No ha podido perder peso con dieta y ejercicio

» Ha perdido peso con dieta y ejercicio, pero lo ha recuperado

Otras consideraciones para una

cirugia de pérdida de peso exitosa

La cirugfa de pérdida de peso altera el tamafio de su estémago y puede
cambiar la configuracién de su sistema digestivo, lo que limita la cantidad

de alimentos que puede comer y la forma en que su cuerpo absorbe los nutrientes
de los alimentos. La cirugia también modifica las hormonas del hambre en

su cuerpo y puede reducirlas hasta en un 70 por ciento. Este cambio puede
ayudar a que el proceso de pérdida de peso sea mas facil en comparacién
con los programas tradicionales de dieta y ejercicio, que pueden hacer que sus
niveles de hambre aumenten, lo que hace que sea mas fécil desviarse del camino.

Su médico querra asegurarse de que usted esté en el estado

de animo adecuado para someterse a una cirugia para bajar

de peso. Puede ser adecuado para usted si:

» Estd emocionalmente preparado para comenzar un viaje de pérdida
de peso gradual después de la cirugia

» Esta preparado para seguir los consejos de su médico sobre como realizar
cambios en la dieta

» Esta comprometido a hacer ejercicio de forma regular

» Acepta tomar un multivitaminico diario por el resto de su vida, ya que
absorbera menos nutrientes de los alimentos

» No fuma o esta dispuesto a dejar de fumar al menos cuatro semanas
antes de la cirugia

Si tiene obesidad mérbida, no ha tenido suerte para perder peso y no recuperarlo por su cuenta y estd comprometido a realizar cambios a largo plazo
que beneficiaran su salud y conduciran a la pérdida de peso, preguntele a su médico si la cirugia de pérdida de peso es adecuada para usted.

en sangre. Esto se debe a que las proteinas se descomponen més lentamente”,
explica el Dr. Stufflebeam.

Sin embargo, el tipo de proteina que consuma es un factor importante. Por
ejemplo, los batidos proteicos suelen tener alrededor de 30 gramos, pero también
pueden contener un alto contenido de carbohidratos y azicares.

“Desafortunadamente, no existe una solucién rapida

Lo que debe saber sobre comer temprano

Si bien consumir proteinas temprano en la mafiana puede ayudarlo a sentirse

satisfecho y mantener un nivel de azicar en sangre estable, no existe un motivo

real por el que necesite comer dentro de los 30 minutos posteriores a despertarse.
“No dirfa que se puedan obtener beneficios reales simplemente por el momento del

dia en el que realice ejercicio”, dice el Dr. Stufflebeam.

Lo que debe saber sobre el momento del ejercicio
Se han realizado muchos estudios para determinar el “mejor” momento para
hacer ejercicio, pero ninguno ha confirmado de manera uniforme que ese momento
exista. La clave es hacer ejercicio, no la hora a la que lo haga.

El ejercicio de baja intensidad es beneficioso para perder peso, pero el
Departamento de Salud y Servicios Humanos de los EE. UU. recomienda
150 minutos de ejercicio de intensidad moderada por semana. La cantidad
eintensidad del ejercicio que necesita dependerén de su condicién fisica

ysusobjetivos generales.

Mejores opciones para bajar de peso

para perder peso”, explica el Dr. Stufflebeam.
En cambio, busque formas de reducir la ingesta
caldrica y aumentar el gasto caldrico que pueda
mantener a largo plazo.

En general, las dietas estrictas terminan

en un aumento de peso mayor al que tenian

2l
Justin Stufflebeam, D.O.

Cirujano bariatrico
800-756-1282

Manahawkin

cuando comenzaron la dieta. Para aquellos que

han probado muchas opciones sin obtener éxito
y necesitan perder 50libras o més, la cirugia

bariétrica puede ser una opcién segura y eficaz.

“El mejor plan para perder peso es aquel que
usted pueda seguir y que pueda ayudarlo a

mantener la pérdida de peso a lo largo del tiempo”,
afirma el Dr. Stufflebeam. %

¢Esta pensando en una cirugia

de pérdida de peso? Escanee el c6digo
QR para saber si puede ser candidato.
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DIABETES

Haga un plan para ser consistente
“Disfrutar de la comida en momentos de celebracion es un
comportamiento humano natural”, explica el Dr. Patel. Tener un plan
lo ayudara a mantener el control:
» Llene la mitad de su plato con verduras y ensalada, una cuarta
parte con carbohidratos y una cuarta parte con proteinas.
» Elija un plato més pequefio para evitar comer en exceso.
» Planifique comer a horarios constantes durante el dia para cumplir
con el plany reducir el riesgo de picos de azlcar en sangre.

Fiestas
saludables

Las fiestas pueden ser una temporada
dificil para las personas con diabetes.
Estos cuatro consejos pueden ayudarlo
a disfrutar cada comida y cada reunion.

Controle sus niveles de glucosa

Deje que sus cifras de azlicar en sangre sean su guia. EI Dr. Patel
sugiere usar un dispositivo de monitoreo continuo de glucosa
vinculado a una aplicacién en su teléfono. Dado que el dispositivo
monitorea automaticamente su glucosa, no tiene que perder tiempo
durante las celebraciones.

Evite prohibirse alimentos

Si se prohibe ciertos alimentos, es posible que esto le genere
ansiedad y un estrés innecesario. En cambio, permitase darse un
gusto: simplemente controle su glucosa y halle un equilibrio para
disfrutar. “Puede darse un gusto en cantidades moderadas”, explica

Las fiestas brindan amplias oportunidades para disfrutar delicias dulces y comidas sabrosas. el Dr. Patel.

Si bien muchas personas pueden disfrutar de una porcion extra de pastel, esto es un poco . . .
No pierda el camino por un desliz

En ocasiones, a pesar de nuestras mejores intenciones, es
posible que tenga un desliz y coma de mas. En estos momentos,
controle de cerca sus niveles de glucosa y ajuste sus medicamentos
segln sea necesario hasta que su nivel vuelva a la normalidad,
explica el Dr. Patel.

Sin embargo, si los niveles son superiores a 300, o si la cifra no
baja a pesar de una estrecha vigilancia y ajustes en los medicamentos,
llame a su médico. “Por lo general, estas situaciones pueden controlarse
con orientacion de su médico, pero si no mejora, acuda al departamento
de emergencias”, recomienda el Dr. Patel. %

serio y complicado si debe controlar la diabetes.

Sin embargo, si convive con la

diabetes, no tiene por qué perderse
estas fiestas. Nikunj Patel, M.D.,

FACP, endocrinélogo en el centro Nikunj Patel, M.D., FACP
Endocrinélogo

800-756-1282

médico universitario Ocean

University Medical Center, nos

brinda cuatro consejos simples

para ayudar a controlar la diabetes Toms River

durante las fiestas.

Annika McFarlane/Getty Images

ORTOPEDIA

Un reemplazo de rodilla
puede marcar el fin de afios
de dolor y movilidad limitada,
pero primero debe tomarse

I Ca m i n o eltiempo para recuperarse.
acia la recuperacion

“Si bien la recuperacién puede ser variable, la calidad
de vida mejorard en dos o tres meses. Recuperar
el méximo potencial puede llevar hasta un afio”,
afirma Joseph Bogdan, M.D., cirujano ortopédico
del centro médico universitario Ocean University
Medical Center. “Preste atencion a lo que le dice
su cuerpo”.

Inmediatamente después
de la cirugia

» La duracién de la hospitalizacién dependera

de factores que incluyen la edad, el tipo de cirugfa

De qué forma LNec!sl:a‘aevu?a para controlar la diabetes? Pida una cita con un endocrinlogo cerca de su casa en: HMHforU.org/Endocrinologist.
los anfitriones

pueden

ayudar a los

invitados

con diabetes

Si alguna de las celebraciones se
llevara a cabo en su casa, considere
a los invitados que tengan diabetes
u otras afecciones de salud. El Dr. Patel
sugiere ofrecer una variedad equilibrada
de alimentos para que las personas
con restricciones tengan suficiente

para comer, pero no evite las delicias.

s
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Mary Long/Getty Images

1a 3 semanas después de la cirugia

4

y la movilidad preoperatoria. Algunas personas

regresan a su casa al dia siguiente.

> Su médico lo ayudard a controlar el dolor

Joseph Bogdan, M.D.

mediante una combinacién de métodos, que

incluyen analgésicos y antiinflamatorios. Cirujano ortopédico
800-756-1282

Brick y Freehold

» Poco después del procedimiento, usted

estara caminando con orientacion

b de fisioterapia.
Utilice dispositivos de asistencia. Es posible

que necesite usar un andador y luego pasar a un
bastén.

Maneje su dolor: Su médico puede recetarle
medicamentos para reducir todas las vias

del dolor. Al final de las tres semanas, su
necesidad de controlar el dolor deberfa disminuir
considerablemente o cesar:

Comience fisioterapia. Puede recibir
fisioterapia en casa durante la primera semana
oparticipar en un programa independiente dirigido
por un médico. Algunos pacientes se benefician

de la fisioterapia ambulatoria dos o tres veces

por semana.

4 a 6 semanas después de la cirugia
> Dependera menos de los dispositivos de apoyo.

> Su movilidad habra aumentado notablemente.

> Su dolor se reducira significativamente. £k

En negd
Pida una cita con un especialista
ortopédico en HMHforU.org/OrthoDoc.
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Enfoque en Usted

Seguridad al esquiar

Esta temporada de esqui, manténgase
alejado de la sala de emergencias con estos
CLICO CONSEJOs.

Un error momentaneo en las pistas de esqui puede dejarlo fuera durante semanas.
Y algunas lesiones en el esqui causan darios importantes y requieren fisioterapia
oincluso cirugfa.

“Esquiar puede ser peligroso, especialmente cuando se trata de traumatismos
craneoencefilicos y lesiones cerebrales” afirma Jason Nitche, M.D., cirujano
ortopédico del centro médico Southern Ocean Medical Center y el centro médico
universitario Ocean University Medical Center. “Asegtirese de usar el equipo
deproteccién adecuado y estar sobrio al esquiar”.

Use el equipo de

esqui adecuado
Es importante que use esquis y botas
adecuados para usted. Ademds, asegirese
deque las hebillas estén ajustadas segtin
supeso y habilidad.

Use casco
Cada vez que esquie, use un casco
de esqui que le quede bien (no un casco

EI Dr. Nitche comparte cinco consejos para llegar a las pistas de forma segura:

Jason Nitche, M.D.

Cirujano ortopédico
800-756-1282
Brick y Forked River

A los golpes

Los esquiadores y aficionados

al snowboard corren el riesgo

de sufrir una afeccién dolorosa

en la tibia llamada ‘shin bang'.
Nuestro experto ofrece consejos
para mantenerse alejado del dolor.

Esquiar sobre nieve polvo fresca es divertido, pero los
movimientos repetitivos pueden provocar un fuerte
dolor en las espinillas conocido como “shin bang'.
“Los esquiadores y aficionados al snowboard pueden
correr el riesgo de sufrir una afeccion dolorosa llamada
‘shin bang que puede ocurrir cuando aterriza con fuerza
y la espinilla golpea la bota de esqui”, explica Jason Wong,
D.0., cirujano ortopédico en el centro médico Southern
Ocean Medical Center. “Esta afeccion también
puede provocar hematomas, ampollas o inflamacién”.

2j‘ HealthU | Otoiio 2024

debicicleta). Reducira la probabilidad

de sufrir una lesion grave en la cabeza.

¢Qué causa el ‘shin bang'?

El Dr. Wong explica que existen algunos factores

que contribuyen a que esta afeccién sea mas

probable:

» Botas que no le quedan bien. Las botas
demasiado grandes o pequefas pueden causar
golpes en la espinilla al permitir demasiado
movimiento o ejercer demasiada presién
continua sobre el drea.

» Técnica inadecuada. Si no tiene |a técnica
adecuada para esquiar, puede inclinarse
hacia atras con las espinillas hacia adelante,
golpeando la parte delantera de la bota.

» Exceder su nivel de habilidad. Encarar pistas
o terrenos mas desafiantes sin las habilidades
adecuadas puede resultar en una mala postura,
accidentes y golpes en las espinillas.

Tome clases de esqui

El esqui es una habilidad que se
aprende, por lo que incluso los adultos
necesitan tomar clases. Aprendera c6mo
girar, detenerse y caerse de manera
segura, lo que puede ayudarlo a prevenir
lesiones.

Cémo prevenir el ‘shin bang'
El Dr. Wong dice que hay muchas formas de prevenir
esta afeccion:

» Conseguir botas que le queden hien.
Cuando consiga sus botas, témese el tiempo
para asegurarse de que le queden bien.

» Tome clases. Si es nuevo en el esqui, tome clases
para aprender la técnica adecuada. Luego, evalde
qué pistas son mejores para su nivel de habilidad.

» Fortalezca los misculos de las espinillas.
Los misculos fuertes pueden proporcionar una
amortiguacion natural.

» Utilice ropa adecuada para esquiar. Aseglrese
de usar calcetines més altos o disefiados para esquiar.
La mayorfa de los calcetines terminan en la mitad
de la espinilla y esto puede convertirse en un punto
de presion al esquiar. Ademas, evite las costuras
0 que los calcetines se abulten dentro de la bota.

grivinav/Getty Images

adecuada
Es posible que le gusten los desafios, pero evite
los senderos demasiado avanzados. Para mejorar
como esquiador; elija senderos progresivamente
mads complejos, no pistas extremadamente dificiles.

_ RTOPEDIA
Elija una pista de esqui

Aprenda a caer

Los esquiadores que instintivamente
caen sobre sus manos a menudo se rompen las
muiiecas. Intente caer de otra manera. Caiga
sobre su trasero o rodillas. Si tiene que extender
la mano para frenar la caida, extienda los
antebrazos para sostenerse. ik

Tratamiento para el ‘shin bang’
Si tiene dolor en la espinilla, eso significa que

la tibia esta golpeada y debe dejarla descansar

y sanar por si sola. Por lo general, podré volver

a la normalidad en una o dos semanas si
descansa”, afirma el Dr. Wong, y agrega que los
antiinflamatorios y el hielo pueden ayudar con la
hinchazén. “Consulte a su médico si sus sintomas
no mejoran o si tiene problemas para caminar”.

Jason Wong, D.0.

Cirujano ortopédico

800-756-1282

Manahawkin

@l{nga—
Pida una cita con un especialista

ortopédico en HMHforU.org/
OrthoDoc.
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SALUD FEMENINA

Comprender
la menopausia

Conozca los sintomas vy las etapas
de la perimenopausia y la menopausia

Gy

Senales de que estd entrando en la perimenopausia

4 F l ° e o ?
o Los periodos menstruales o I'also 1niClo.
se tornan irregulares
“Sus periodos pueden alargarse, acortarse
oespaciarse”, explica la Dra. Rattigan. “Hay una
gran variedad. Es simplemente un cambio con

respecto a lo que ocurrfa antes”.

Las pruebas de prediccion de la menopausia
se estan volviendo populares. Nuestra experta
informa si realmente funcionan.

entre los 40 y los 50 ajios.

Durante la perimenopausia, los niveles hormonales de una
mujer disminuyen a medida que su cuerpo pasa a la
menopausia. Una mujer llega a la menopausia cuando
no ha tenido el periodo menstrual durante 12 meses.

La mujer promedio tiene 51afios cuando llega a la
menopausia después de haber experimentado varios
afios de perimenopausia. Algunas mujeres notan

sintomas nuevos durante este tiempo, mientras que
Meghan I. Rattigan, otras simplemente no tienen su periodo menstrual.
D.0., FACOG “Muchas mujeres sienten cierto alivio porque

no tienen que preocuparse por un embarazo no
planificado”, dice Meghan I. Rattigan, D.O.,
800-756-1282 obstetra y ginecéloga en el centro médico
Freehold universitario Jersey Shore University Medical
Center. “Es otro capitulo de la vida”.

Obstetra/Ginecéloga

Sintomas de la menopausia

Durante la perimenopausia y la menopausia,
las mujeres experimentan cambios menstruales.
Otros posibles sintomas incluyen:

» Sofocos

» Sudores nocturnos

»  Cambios de humor

> Depresion

> Ansiedad

> Insomnio

» Urgencia urinaria o incontinencia

» Dificultad para perder o mantener el peso

» Aumento de peso

2£ HealthU | Otoiio 2024

0lyaOk/Anactacus ®puaeH/Getty Images

9 Se siente con calor, cansada
o hipersensible

Estos sintomas normales son causados

por cambios hormonales. “Es posible que

experimente sintomas vasomotores como
sofocos, sudores nocturnos o una combinaciéon

de ambos”, explica la Dra. Rattigan. “Es posible

que se sienta de mal humor, como si tuviera el
sindrome premenstrual por primera vez”.

Empieza a tener dificultades para

controlar el peso
Los cambios hormonales hacen que el
netabolismo se ralentice, lo que genera
preocupaciones relacionadas con el peso. “Las
pacientes siguen la misma dieta y rutina de
ejercicios, pero no pierden peso, o incluso
aumentan”, dice la Dra. Rattigan. “Es algo que
tiende a estabilizarse una vez que entra en la
menopausia”. 4F

El centro médico universitario Jersey Shore
University Medical Center recientemente
fue nombrado el Mejor programa

de obstetricia/ginecologia de Nueva Jersey
por el informe U.S. News & World Report.
Pida una cita con un obstetra/ginecdlogo
en HMHforU.org/OBGYN.

Las pruebas de embarazo, ovulacion y COVID-19 de venta libre brindan
resultados significativos, pero jqué pasa con las pruebas caseras de deteccion
de la menopausia? “Las pruebas caseras de deteccion de la menopausia

no pueden decir con precision si usted estd en la menopausia o no”, afirma
Meghan Rattigan, D.0., FACOG, obstetra y ginecéloga del centro médico
universitario Jersey Shore University Medical Center.

¢Como funcionan las pruebas de deteccién

de la menopausia?

“Las pruebas de deteccion de la menopausia son pruebas de orina caseras
similares a las pruebas de embarazo y ovulacion”, explica la Dra. Rattigan.
Actian detectando la hormona foliculo estimulante (FSH), que desempefia
un papel en el desarrollo sexual y la fertilidad. Las mujeres que estén en la
menopausia suelen tener niveles altos de FSH.

¢Son precisas las pruebas de deteccion de la

menopausia?

“Estas pruebas tienen una precision del 99,9 % en la deteccion de la hormona
FSH, pero este no es el tnico indicador de la menopausia”. Esta hormona tiene
muchas funciones y los niveles de FSH varian durante el ciclo de la mujer. Por
ejemplo, los niveles de FSH suelen ser altos justo antes de la ovulacion.

Algunas pruebas tienen en cuenta esta variacion y requieren que usted realice
aleatoriamente una serie de pruebas durante un mes y registre los resultados
en una aplicacién. Sin embargo, estas pruebas no pueden confirmar en qué etapa
de la menopausia se encuentra y, lo que es mas importante, no pueden indicarle
cuando terminaran los sintomas de la menopausia. Debido a las variaciones, la FDA
recomienda que consulte a su médico independientemente de sus resultados.

¢Vale la pena realizarse la prueba de deteccion

de la menopausia?

“No es algo que recomiende”, dice la Dra. Rattigan. “Estas pruebas no brindan ninguna
orientacion real por sf solas”. A diferencia de otras pruebas de venta libre, como las
de embarazo, ovulacion o COVID-19, las pruebas de deteccion de la menopausia
no afaden mucho valor. La Dra. Rattigan dice que podrian hacer que las mujeres
que estan ovulando crean que estan en una etapa de la menopausia, causando
confusién y ansiedad innecesarias. Estas pruebas también pueden ser costosas.

“En lugar de realizarse una prueba, pida una cita con su proveedor de atencion
médica”, recomienda. “Su médico puede explicarle qué puede significar una
prueba de FSH alta y ayudarla a controlar sus sintomas”.

Para obtener méas informacién sobre qué esperar durante la menopausia,
visite HMHforU.org/menopause.
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I nnova Ci 6 Nn Transformar la investigacion médica en tratamientos

Ensayos
clinicos

Levantar vuelo EE4

ensayos clinicos
disponibles en
Hackensack

Si le han dicho que no existen opciones de tratamiento ackensec

para su tipo de cdncer o que su cdncer no responde
al tratamiento, un ensayo clinico de Fase 1 puede ser 1+5%%
I

una opcion. pacientes inscritos
cada afo

100 %

de los pacientes son
evaluados para

Cuando se hayan agotado todos los tratamientos contra el cdncer y no haya determ inar su
otra opcion, un ensayo clinico de Fase 1 puede ofrecer nuevas esperanzas. Y el elegibil |E[jag_ para el
estudio

centro oncolégico John Theurer Cancer Center ofrece constantemente esa

S5 Se inscriben alrededor
El eentro oncoldgico John Theurer Cancer Center realiza més ensayos del
clinicos que cualquier otro centro oncolégico de Nueva Jersey. Los pacientes o comprensible que también haya pacientes que duden porque estén nerviosos,
tienen acceso a cientos de ensayos clinicos en cada etapa de desarrollo en 5 0 /O pero yo lo veo como una oportunidad. Estar en un ensayo significa que el
todas las especialidades de la atencion oncolégica. En cualquier momento, de pacientes nuevos paciente esté siendo més monitoreado y, por lo tanto, recibe atencion adicional.
Martin E. Gutiérrez. M.D. hay entre 40 y 45 ensayos de Fase 1 abiertos y listos para la inscripcion de f ’ Aunque puede ser dificil pensar en ello en ese momento, la informacién obtenida
, . pacientes. de su participacion en el estudio también podria beneficiar a otra persona en
Oncélogo médico . q i . ¥ «f 7
Cuando todos los tratamientos de atencién habitual han fallado, los el futuro”.
800-756-1282 pacientes tienen la oportunidad de probar tratamientos de ensayos clinicos v r Habiendo trabajado en la investigacion oncolégica durante la dltima década
que podrian darles méas tiempo y tal vez incluso aliviar algunos sintomas”, i y bajo la direccién del renombrado oncélogo médico Martin E. Gutiérrez,
Neptune y Hackensack ) ) ) o T : A .
explica Suzanne Kosky, directora de proyectos de investigacion de Fase 1 en s M.D., el equipo innovador ha sido testigo de los beneficios. Los ensayos de
el centro oncolégico John Theurer Cancer Center: “Hemos visto ¢cmo estos o b Fase 1 llevados a cabo en el centro oncolégico John Theurer Cancer Center

ensayos prolongan la vida. Hemos visto personas a las que les dijeron que han demostrado que atacan el cancer de varias maneras, como reducir el

les quedaban semanas de vida y continuaron viviendo durante varios meses tamano de los tumores, ralentizar el crecimiento de los tumores y ayudar al

‘_0 afos mas”.

sistema inmunoldgico a defenderse mejor contra las células cancerosas.
“Participar en los ensayos de Fase 1 brinda la posibilidad de obtener

ensayo clinico de Fase I? resultados favorables”, afirma el Dr. Gutiérrez. “Una de las principales

imos hablar de ensayos clinicos en peliculas y series médicas hechas razones de esto se debe al desarrollo del programa de Fase 1y los tipos

para television, pe ¢ son exactamente? Los estudios de Fase 1 se

-_— de tratamientos que ofrecemos ahora. Hubo un gran impulso hacia los

a cipalmente en la seguridad de los medicamentos, con el tratamientos mas dirigidos”™.
jetivo de determinar los efectos secundarios méas frecuentes y graves de un
Como inscribirse en un ensayo clinico

Si le dijeron que no existen opciones de tratamiento para su tipo de cancer o que

Es una “primera prueba en humanos”, lo que significa que es

b la primera vez que un paciente recibe el medicamento y la primera vez que se
prueba el tratamiento.
Adn asi, muchos pacientes no aprovechan esta opcién que potencialmente

~ su cancer no responde al tratamiento habitual, llame al 551-996-1777 para ver si un
R E—— |

estudio de Fase 1 podria ser una opcién para usted.
mejora y prolonga la vida. Los ensayos de Fase 1 no necesariamente curaran a un paciente, pero los
“Si su médico no se lo menciona o no sabe cémo derivarlo, es posible que potenciales beneficios exceden con creces los aspectos negativos. No es un milagro,

usted no sepa que existe un ensayo que podria ayudarlo”, dice Suzanne. “Es pero es el poder potencial de un ensayo clinico de Fase 1. £

En nNed

Conozca més sabre los ensayos clinicos en Hackensack Meridian Health en HMHforU.org/CancerResearch o llame al 551-996-1777.
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Centro médico recuperacion

Centro médico

Center y hospital de universitario universitario Centro médico

Raritan Bay

Centro médico

Clinica Carrier universitario
Clinicy Jersey Shore UBICACIONES DE HOSPITALES
Centro de University Medical Centro médico Centro médico Centro médico

Centro médico

P . Bayshore Blake Recovery niiios K. Hovnanian JFK University Ocean University 0ld Bridge Medical Center Riverview Southern Ocean
‘paraa Medical Center Center Children’s Hospital Medical Center Medical Center Medical Center 530 New Brunswick Medical Center Medical Center
comun 727 North Beers St. | 252 County Rd. 601 1945 Route 33 65 James St. 425 Jack Martin 1 Hospital Plaza Ave. 1 Riverview Plaza 1140 Route 72 West
abar&'a Holmdel Belle Mead Neptune Edison Blvd., Brick 0Old Bridge Perth Amboy Red Bank Manahawkin
hasta sa
cerebro Salud del corazon Bienestar general

salud de |z
los eventos

Hipertension y colesterol: Todo
lo que debe saber

Se ofrecen exdmenes de control después
de la conferencia desde el mediodia
hastala1p. m.

18 de octubre, del mediodia ala 1p. m.,

Ocean County Library, Barnegat
Branch, 112 Burr St., Barnegat

Examenes gratuitos de salud y control
Presidn arterial, colesterol, glucosa, pulso, indice

de masa corporal y evaluacion del riesgo de accidente
cerebrovascular. Sin ayuno, no se requiere inscripcion.

18 de octubre, de 10 a. m. al mediodia, Ocean County
Library, Barnegat Branch, 112 Burr St,, Barnegat

Para obt
oparar

rU.org/Events
olla 800-756-1282

» Comprender la insuficiencia
cardiaca 74 de noviembre, de 2 a 3 p. m., Ocean County Library, Upper
Shores Lavallette Library, 112 Jersey City Ave., Lavallette

» Coma sano para el corazon con las dietas Dash y Mediterranea 19 de noviembre,
de 10:30 a 11:30 a. m., Ocean County Library, Stafford Branch, 129 N. Main St.,
Manahawkin

» Vivir bien con artritis 5 de noviembre, de 2 a 3 p. m., Stafford
Library, 129 N. Main St., Manahawkin

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

Neurociencia

iPérdida de memoria

o enfermedad de Alzheimer?
Aprenda la diferencia entre una pérdida
de memoria normal y anormal en comparacion
con la enfermedad de Alzheimer y consejos
para ayudarlo a mantener su mente alerta.
Habra examenes de memoria disponibles.

19 de noviembre, de 11 a. m. al
mediodia, Ocean County Library, Little
Egg Harbor Branch, 290 Mathistown
Rd., Little Egg Harbor Township

A continuacion, se muestran solo algunos de los eventos y las clases de octubre de 2024 a enero de 2025 » AngioScreen® Tarifa especial: $49.95 Se requiere inscripcion. Llame para

conocer las fechas, horas y ubicaciones.

Fventos especiales

Una Noche para la salud de la mujer
Aprenda cémo vivir una vida mas saludable en
nuestra Noche para la salud de la mujer. Charle
con expertos médicos, conozca los recursos

de la comunidad y compre a comerciantes locales.
Se ofreceran exdmenes de salud gratuitos.

23 de octubre, de 5:30 a 8:30 p. m., Southern
Ocean Medical Center

Diabetes

La diabetes y usted Unase a nuestros
educadores expertos mientras analizan
los signos, sintomas, complicaciones,
medicamentos y mucho mas. Ademas,
aprenda cémo la dieta y el ejercicio pueden
ayudar a prevenir y controlar la diabetes
para llevar una mejor calidad de vida.

20 de noviembre, de 10a 11 a. m.,
Ocean County Library, Barnegat
Branch, 112 Burr St.

Dia de concientizacion sobre la diabetes
Unase a nuestros expertos en una jornada de educacién
y debate sobre los factores de riesgo, el manejo y la
reduccion de las complicaciones relacionadas con la
diabetes. Los comerciantes brindarén la informacion
mas reciente sobre las tecnologias actuales. Se
ofreceran examenes de control y refrigerios.
8 de noviembre, de 8:30a. m. a 1 p. m.,

HOPE Tower, Jersey Shore University
Medical Center

Serie de seminarios web sobre
bienestar para las mujeres Unase

de forma virtual a nuestros expertos durante todo
el mes de octubre mientras analizan diversos
temas de salud de la mujer, que incluyen
nutricién, mamografias, opciones de fertilidad,
salud colorrectal y mucho més. Inscribase en
HMHforU.org/WomensWellness.

Evento virtual

» Accidente cerebrovascular: ;Esta
en riesgo? 5 de noviembre,
de 11 a. m. al mediodia,
279 Mathistown Rd., Little Egg Harbor
Township, Conference Room

Pediatria

Charlas para padres, madres o tutores

Peso saludable: Estilo de vida saludable

Unase a Dena Arumugam, M.D., Marianna Nicoletta Gentile, D.0.,

y Michelle Maresca, M.D., mientras hablan sobre el control del peso,
los habitos alimentarios saludables y cémo apoyar a sus hijos.

» Dormir bien por las noches
amedida que envejecemos

Atencion oncologica

De la EPOC al cancer de pulmén
Conozca las méas recientes técnicas robéticas
dispanibles para diagnosticar y tratar nddulos
pulmonares y tratamientos minimamente invasivos
para la EPOC. Orador: M. Jawad Latif, M.D.

19 de noviembre, de 6 a 7 p. m., evento virtual

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

16 de octubre, de 11 a. m. al mediodia,
Ocean County Library, Brick Branch,
301 Chambers Bridge Rd.

3 de diciembre, de 11 a. m. al mediodia,
Ocean County Library, Beachwood
Branch, 126 Beachwood Blvd.

6 de diciembre, de 10a 11 a. m., Ocean
County Library, Barnegat Branch,
112 Burr St

9de diciembre, del mediodia a la 1p. m.,
Ocean County Library, Long Beach Island
Branch, 217 S. Central Ave., Surf City

23 de enero, del mediodia a la 1 p. m., evento virtual
Manejar el estrés durante las fiestas
12 de noviembre, de 11 a. m. al mediodia, Ocean

County Library, Brick Branch, 301 Chambershridge Rd. » Nifiero seguro Visite HMIHforU.org/Events para conocer las

préximas fechas, o para grupos de seis o mas, envie un correo
electrénico a COeventinquiries@hmhn.org para obtener mas
informacién. Tarifa: $40

» Una nueva oportunidad para dejar de fumar Programa de cuatro sesiones.
12, 14, 19y 21 de noviembre y 7, 9, 14y 16 de enero, de 6 a 7 p. m., Ocean
University Medical Center, East Wing Conf. Center

» Seguridad en casa con un nifiero seguro Visite HVIHforU.org/Events
para conocer las proximas fechas, o para grupos de seis o mas,
envie un correo electrénico a COeventinquiries@hmhn.org

» Dejar de fumar con hipnosis 13 de noviembre y 8 de enero, de 7a 8 p. m., para obtener més informacion. Tarifa: $15

evento virtual » Clases de maternidad/paternidad Para obtener més informacion
sobre las clases de maternidad y paternidad que se dictan

cerca de su casa, visite HMHforU.org/MaternityEvents.

» Cancer de cuello uterino: Deteccion, prevencion y tratamiento
Oradora: Ashley Haggerty, M.D., 9 de enero, de 6 a 7 p. m., evento virtual

PCH-Vector/lemono/Irina_Strelnikova/sorbetto/Armation74/Tanyasun/Getty Images

irkus/miakievy/Jobalou/Ruslana Chub/bobmadbob/Getty Images
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Peter Cancro y Eli Manning han obtenido muchas victorias en sus carreras. El fundador
y director ejecutivo de Jersey Mike's Subs y el ex mariscal de campo de los New York
Giants y dos veces campeén del Super Bowl son iconos en sus respectivos campos,

pero comparten una segunda vocacién: retribuir.

Este afio, Eli y Peter afiadirdn un nuevo ftem en sus curriculums
como copresidentes de la Campaiia “Be The Difference” (Marca
la diferencia) de la Fundacién de Hackensack Meridian Health.

“Hay muchisimas organizaciones benéficas, pero cada uno busca
donar a donde llama el corazdn. Siempre aliento a las personas
a involucrarse con su hospital local”, dice Peter. “Es solo cuestion
de tiempo antes de que un ser querido, un amigo o un familiar
necesite atencion”.

Garantizar que nuestra comunidad tenga acceso a la mejor

atencién posible es la mision detras de la campafia Be The
Difference.

Marca la
diferencia.
Haga una
¢Por qué donar a Hackensack Meridian?

Cuando les preguntaron qué hacia diferente a Hackensack Meridian,
Peter y Eli dieron la misma respuesta: la gente.

“Vemos a padres que estan pasando por un momento dificil, con
un hijo luchando contra el cancer, y cada vez que pueden hablan
de la excelente atencién que reciben”, afirma Eli.

“Todo el mundo, desde los enfermeros y médicos hasta la junta
directiva de la fundacion vy [el director ejecutivo] Bob Garrett, tiene
la misma actitud positiva”, dice Peter.

Peter, y la familia de Jersey Mike, han apoyado a Hackensack

Meridian desde que él comenz6 a trabajar como voluntario en

donacién a Be
The Difference

y apoye una
atencion de alta
calidad para
sus familiares,
amigos y
vecinos. Cada
délar ayuda.

% HealthU | Otoiio 2024

Mano a
mano con
Petery Eli

éQué prefiere

para desayunar?

PC: Huevos y yogur

de ardndanos.

EM: Avena con frambuesas
y arandanos.

éCudl es su ejercicio
Javorito?

PC: Algo que me haga
transpirar y estirarme, como
el cross-training o andar en
bicicleta.

EM: Levantamiento de pesas.
oy a clases y simplemente lo
hago. Me gusta que me digan
exactamente qué hacer, no
quiero tener que pensar en eso.

iCaféoté?
PC: Café.
EM: Café.

¢Frutas o verduras?
PC: Ninguna de las dos.
EM: Frutas.

éCudl es el significado
de la filantropia en una
palabra?

PC: Nosotros.

EM: Dar.

el hospital de su ciudad natal, actualmente el centro médico
universitario Ocean University Medical Center, en 1975. Eli ha
estado involucrado desde su época con los Giants.

Cada délar cuenta
Como queridos habitantes de Nueva Jersey, parte del propésito
de Pedro y Eli es retribuir a sus vecinos.

“Se trata del impacto en las personas de su comunidad”, explica
Peter. “Uno de nuestros colegas tuvo un bebé que nacié con
algunos problemas de salud y la Unidad de Cuidados Intensivos
Neonatales de Jersey Shore estuvo alli. Fue increible. Ahora el
bebé estd sano y estable. Un amigo mio tuvo problemas cardiacos
hace aproximadamente un afio y en Jersey Shore recibié una
excelente atencién. Otro amigo estaba recibiendo tratamiento
contra el cancer en Hackensack. La lista simplemente no termina,
con amigos y familiares que necesitan nuestra ayuda. Es fundamental
mantenerse involucrado y dar lo que cada uno pueda para que se
siga ofreciendo una atencion de excelencia”.

Eli esta de acuerdo. “Cada donacién suma y marca una gran
diferencia para el hospital, Tackle Kids Cancer y mucho mas”.

Para Peter, de eso se trata todo. “Dar solo por dar. No por los
elogios, no por lo que recibiras a cambio. Sino dar solo por dar”. ¥

E nn a meros Panorama de un problema de salud importante

VectorMine/zuperia/Getty Images

l

4

Sepa a donde acudir

Cuando esta enfermo o sufrié una lesion, es importante saber a dénde acudir: al consultorio de su
medlco de atencién primaria, a un centro de atencién de urgencia o al departamento de emergencias.

Y

linea

Atencién primaria Escanee el c6digo OR para
TR IR (R0 B3 D wxiiad  encontrar un médico de atencién
de contacto para sus necesidades Y=c : N .
Y . primaria cerca de su casa

y coordine una cita en linea

» Dolor de garganta, fiebre hoy T

o sintomas de resfriado
» Diarrea o vomitos
» Controles regulares
» Exdmenes de control
programados

Atencién de urgencia
En caso de lesiones

o0 enfermedades que no ponen
en peligro la vida cuando no
puede consultar a su médico
de atenci6n primaria

» Distension o esguince muscular
» Corte o quemadura menor
» Erupcion o infeccion menor
» Dolor de garganta, fiebre
o sintomas de resfriado

Departamento de Emergencias
En caso de emergencias médicas que ponen en riesgo la vida, las extremidades o los érganos
de una persona.

» Sintomas de accidente
cerebrovascular, que
incluyen entumecimiento
o debilidad repentina de la

» Pérdida de la consciencia
» Pensamientos suicidas
0 cambios en elestado
mental

» Dolor en el pecho

» Dificultad para respirar
» Sangrado descontrolado
» Pérdida repentina de la

Encuentre una ubicacién de atencion de urgencia
cerca de su casa en HMHforU.org/UrgentCare.

» Fractura de huesos
» Corte o quemadura mayor

vision o visién borrosa cara, el brazo o |a pierna;
confusion; dificultad
para hablar; y pérdida [ |

de equilibrio/coordinacion

~
=
=
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Conozca su riesgo de cancery tome el control

de su salud

1 de cada 3 personas en Estados Unidos
padecera cancer a lo largo de su vida.
Conocer el riesgo de padecer cancer es
clave para la prevencién y la deteccion
temprana.

En el Instituto Hennessy, asociado
con el centro oncolégico John Theurer
Cancer Center, hacemos posible que
las personas tomen el control de su salud
y reduzcan el impacto del cancer. Nuestra
evaluacion de riesgo sencilla y gratuita
€s el primer paso para conocer su riesgo
personal y ayudarlo a llevar una vida
mas sana. Nuestro equipo lo guiara a
través de los resultados y puede combinar
tecnologia, genémica e inteligencia artificial
para interceptar el cancer lo antes posible,
cuando es mas facil de tratar o de prevenir
un diagndstico por completo.

3 motivos para conocer
su riesgo de cancer

O El cancer puede estar en sus genes.

Aproximadamente uno de cada 10 canceres
es hereditario y se transmite de un miembro
de la familia a otro.

@ Los casos de cancer estan aumentando entre
adultos mas jovenes..

Los factores de riesgo ambientales y de estilo
de vida pueden afectar su riesgo de cancer.

—© La deteccion temprana salva vidas.

Detectar el cancer en una etapa temprana
hace que sea mas facil de curar, pero el
50 por ciento de los canceres atin se
detectan en una etapa avanzada.

Escanee el c6digo QR para realizar nuestra

evaluacién de riesgo de cancer y conocer
su nivel de riesgo personal.

SIN FINES DE LUCRO
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Hackensack
Meridian Health

Como la red de atencién médica
mas extensa y abarcadora del
estado, Hackensack Meridian
Health cuenta con hasta

7,000 médicos, 18 hospitales

y mas de 500 ubicaciones.

Nuestros hospitales
cerca de su casa:

Bayshore Medical Center m
Riverview Medical Center 0

Johnson Rehabilitation Institute v
MONMOUTH

Jersey Shore University Medical Center Qm

K. Hovnanian Children’s Hospital

Ocean University Medical Center m
Johnson Rehabilitation Institute m

OCEAN

BURLINGTON

Southern Ocean Medical Center

H)

% Un centro de rehabilitacién integral para pacientes

hospitalizados agudos en el centro médico Riverview

Medical Center
Para obtener una lista

completa de nuestros

hospitales, servicios y

ubicaciones, visite
HMHforU.org/Locations.
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SEGUIMOS MEJORANDO

iStock.com/smartboy10/Ivan Leonov



