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5 Gonsejos Necesarios para Propietarios de Viviendas en NJ

Si bien el comienzo del
invierno es méagico y ver
la primera nevada es
emocionante, la tempe-
ratura baja, la nieve se
acumula y para algunas
personas el invierno pue-
de ser costoso. Segun
Farmers ‘Almanac, NJ
experimentara tempera-
turas mas frias de lo
normal y precipitaciones
superiores a lo normal
durante gran parte de la
temporada de invierno.

Entre aumentar la
temperatura y gastar
dinero en el derretimien-
to del hielo, el dltimo
costo que cualquier pro-
pietario quiere tener en
cuenta es la rotura de las
tuberias y el dafo que
pueden causar. Especial-
mente porque no se nece-
sita mucho para causar
miles de ddlares en repa-
raciones.

Segin el Instituto de
Negocios y Seguridad en
el Hogar, una grieta de
un octavo de pulgada (3
milimetros) en una tube-
ria puede arrojar mas de
250 galones de agua por
dia, destruyendo mue-
bles, pisos y articulos
personales.

Para ayudar a ahorrar
dinero a los propietarios
de viviendas de NJ este
invierno, Stephen Jones,
Gerente Regional de Re-
laciones Gubernamenta-
les de New Jersey en el
Consejo del Cddigo
Internacional, ofrece los
siguientes cinco consejos:

Posea su termostato

En muchos hogares, a
menudo hay una batalla
sobre qué temperatura
mantener. Si bien el

debate puede “calentar-
s€”, Jones sugiere man-
tener el termostato a
una temperatura cons-
tante. Cuando hace
mucho frio y sigue cam-
biando el termostato,
sera mas dificil para su
dispositivo de calefacciéon
volver a su hogar a la
temperatura deseada.
Los termostatos progra-
mables son una excelen-
te manera de garantizar
que su hogar mantenga
una temperatura confor-
table y ahorre energia.
No solo puede configu-
rarlos mientras esta
fuera, sino que los ter-
mostatos inteligentes
comenzaran a aprender
sus comportamientos co-
munes y se adaptaran a
la configuracion mas
cémoda para usted a un

ritmo gradual.
Deje que goteen esos grifos
No siempre, pero

cuando entra una ola de
frio 0 un clima extrema-
damente frio en el 4rea,
es una buena idea dejar
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que el agua gotee del
grifo. “Asegurese de que
haya agua fria cuando
haga esto’, dijo Jones.
Esto es especialmente
cierto en las paredes
exteriores donde puede
haber un aislamiento
limitado.
El aislamiento es clave
Durante el invierno,
usted desea mantenerse
caliente, bueno, también
sus tuberias. Agregue
aislamiento a los aticos,
s6tanos y espacios de
acceso. Selle alrededor
de grietas y aberturas a
lo largo del perimetro de
su hogar donde el aire
frio puede soplar y hacer
que las tuberias se con-
gelen. El aislamiento
mantendra temperatu-
ras mas calidas en estas
areas y ayudara a redu-
cir sus costos de calefac-
cién. Asegurese de revi-
sar alrededor de su
hogar las lineas de agua
que se encuentran en
areas sin calefaccion y
considere instalar pro-

ductos especificos hechos
para aislar tuberias de
agua como una manga
aislada, cinta térmica o
materiales similares en
cualquier tuberia de
agua expuesta.
Abra las puertas
Cuando se pronostica
un clima extremada-
mente frio, algo tan sim-
ple como abrir puertas
de gabinetes en la cocina
y el bafio puede ayudar.
Abrir las puertas del
gabinete permite que el
calor del hogar se filtre
en los gabinetes y haga
que circule aire mas cali-
do alrededor del relleno.
Revise sus mangueras
y rociadores de agua
Antes de que llegue el
aire frio, es una buena
practica drenar el agua
de las lineas de suminis-
tro de los rociadores de
agua siguiendo las ins-
trucciones de su fabri-
cante o instalador. No
olvide quitar, drenar y
almacenar las mangue-
ras usadas al aire libre.

Gomo Comprender a Inflamacion Cronica de las Articulaciones

West Orange, N,
octubre de 2019 - La
espondilitis anquilosan-
te (EA), como su nom-
bre, “es un poco compli-
cado”’, dice el cirujano
espinal Kaixuan Liu,
MD, PhD, quien sefiala
que el trastorno crénico
e inflamatorio de las
articulaciones es dificil
de diagnosticar, y sus
causas aun no se entien-
den claramente.

Con frecuencia llama-
da artritis de la colum-
na vertebral, la enfer-
medad debilitante se
manifiesta inicialmente
como rigidez, dolor tran-
sitorio e inflamacién de
los tendones en las vér-
tebras del cuello y la
espalda, especialmente
en la parte mas baja de
la columna donde se
une con la pelvis. Si no
se trata, la afeccion
puede provocar la for-
maciéon de espolones
Oseos. Las espuelas cre-
cen y eventualmente
crean puentes 0seos y
fusién de vértebras, lo
que hace que la colum-
na sea menos flexible y
fuerza una postura
encorvada que puede
dificultar la respiracién,
dice el Dr. Liu, fundador
y director médico del
Atlantic Spine Center.

A medida que la afec-
cién progresa, afecta a
otros tendones y articu-
laciones como las cade-
ras, los codos, las rodi-
llas y el tendén de
Aquiles y varios siste-
mas corporales, como
los ojos (uveitis), el cora-
z0n, el intestino e inclu-
so la piel (psoriasis),
indica el Dr. Liu. Se

Dr. Kaixuan Liu
refiere a estudios recien-
tes que muestran un
mayor riesgo de muerte
por enfermedad cardia-
ca y accidente cerebro-
vascular y un aumento
reportado del 50 por
ciento en el riesgo de
coagulos sanguineos en
pacientes con EA.

Lo que sucede en la
EA es que el sistema
inmunoldgico de un
paciente se vuelve dis-
funcional y comienza a
atacar el tejido sano en
las articulaciones y
otras areas del cuerpo
explica el Dr. Liu. Las
espuelas dseas y la rigi-
dez espinal ocurren
cuando el cuerpo inten-
ta calmar los tendones
inflamados acumulan-
do calcio en las areas
afectadas.

El EA parece desarro-
llarse con mayor fre-
cuencia en hombres
mas jévenes entre su
adolescencia y media-
dos de los 40, aunque
algunos expertos sospe-
chan que la enfermedad

puede ser diagnosticada
en mujeres.

Ademas del género,
otros posibles agentes
causales incluyen va-
riantes genéticas, alte-
raciones en el sistema
inmunolégico del cuer-
po, etnia, antecedentes
familiares y factores
ambientales, como la
exposicion a ciertas toxi-
nas e infecciones, inclu-
so cambios en la pobla-
cién bacteriana que nor-
malmente habita el
colon, dice el Dr. Liu Un
estudio publicado en
linea en agosto de 2019
en la revista Plos One
afirma que los pacientes
con EA tienen mas pro-
babilidades de tener
antecedentes de proble-
mas inflamatorios pre-
vios, como amigdalitis y
apendicitis.

La Arthritis Founda-
tion informa que casi
medio millén de perso-
nas en los Estados
Unidos luchan con EA,
que es una forma de
espondiloartritis y que
recibe su nombre del
griego ankylose, que sig-
nifica fusionarse o cre-
cer juntos, y spondylos,
que se refiere a las vér-
tebras. La enfermedad
se describi6 por primera
vez en el siglo XVII.

Aunque EA no tiene
cura conocida, los nue-
vos protocolos de trata-
miento estdn demos-
trando ser cada vez mas
efectivos para controlar
el trastorno, especial-
mente en sus etapas ini-
clales, dice el Dr. Liu,
quien enfatiza la impor-
tancia del diagndstico
precoz por parte de un

especialista en columna
o reumatdlogo. Solo este
ano (2019), el American
College of Rheumato-
logy se asocié con la
Spondylitis Association
of America y la Spondy-
loarthritis  Research
and Treatment Net-
work para emitir pau-
tas actualizadas para el
tratamiento, la evalua-
cién y el diagnostico de
EA

Se sospecha que el
EA es un diagndstico
potencial si un paciente
tiene 40 anos de edad o
menos, se queja de dolor
de espalda o dolor en las
nalgas superiores que
ha persistido durante
varios meses, e indica
que el dolor disminuye
con el ejercicio y empeo-
ra durante el reposo’.
Liu afirma. “Aunque
ninguna prueba Unica
proporciona un diagnos-
tico definitivo de EA, la
resonancia magnética,
los rayos X y el ultraso-
nido, asi como una eva-
luacién de sangre, pue-
den ayudar a determi-
nar la presencia de
inflamacién continua,
especialmente en la
parte baja de la espalda
y las caderas.

“Los pacientes a
menudo acuden a varios
médicos antes de obte-
ner un diagndstico cor-
recto”, dice el Dr. Liu.

Los medicamentos
antiinflamatorios no
esteroideos de venta
libre, asi como la fisiote-
rapia, son una forma de
controlar la EA. A medi-
da que los cientificos
aprenden mas sobre los
factores causantes de la
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enfermedad, se estian
desarrollando nuevas
terapias, incluidos
medicamentos dirigidos
a las células disfuncio-
nales del sistema mmu-
noldgico que promueven
la inflamacién, dice.

En casos avanzados,
se puede requerir ciru-
gia para reparar cade-
ras danadas y otras arti-
culaciones. Menos
comun es la cirugia de
columna, que general-
mente se reserva para
corregir la curvatura
severa hacia abajo de la
columna y otras defor-
midades espinales sig-
nificativas causadas por
el trastorno, dice el Dr.
Liu.

Mientras tanto, el Dr.
Liu sugiere cambios en
el estilo de vida que los
pacientes con EA pue-
den hacer para ayudar
a controlar su enferme-
dad:

* Haer ejercicio regu-
larmente para mante-
ner la flexibilidad de la
columna y aumentar la
fuerza y la movilidad.
Los ejercicios “suaves”
pero efectivos recomen-
dados incluyen caminar
y nadar.

* Practicar una
buena postura al sen-
tarse, pararse o cami-
nar; no encorvarse.

* Dormir sobre un
colchoén firme, no duro, y
usar una almohada.

* Dejar de fumar y
reducir el consumo de
alcohol. Investigaciones
recientes indican que
fumar afecta la respues-
ta del paciente a los
medicamentos para tra-
tar la artritis inflamato-
ria.
* Mejorar la dieta y
bajar de peso. El peso
adicional ejerce una pre-
sién adicional sobre la
columna vertebral y
otras articulaciones ya
afectadas por la enfer-
medad.

Kaixuan Liu, MD, es
un médico certificado
por la junta que esta
capacitado en cirugia de
columna minimamente
invasiva.

a enero como el Mes Na-
cional de Concientiza-
cion sobre el Cancer
Cervical, la Junta de
Freeholders Elegidos
del Condado Union
alienta a los residentes
a familiarizarse con la
informacion que puede
ayudar a prevenir el
cancer cervical y detec-
tar sus primeros signos.

El cancer de cuello
uterino se considera el
cancer ginecologico mas
facil de prevenir, con
examenes de deteccién
y seguimiento regula-
res. También hay una
vacuna disponible para
ayudar a prevenir la
causa principal del can-
cer cervical, una infec-
cién viral llamada VPH.
Una infeccién por VPH
también puede causar
otros tipos de cancer en
mujeres y hombres,
ademéas del cancer de
cuello uterino.

El VPH es un virus
comin que, con mayor
frecuencia, se resuelve
sin dafo. El problema
surge cuando la infec-
cién persiste en el cuer-
Ppo por més tiempo de lo
habitual. Los Centros
para el Control de En-
fermedades estan des-
plegando las redes so-
ciales, para ayudar al
publico a aprender so-
bre el VPH y el cancer
cervical, durante el Mes
Nacional de Concienti-
zacién sobre el Céncer
Cervical.

Mensajes informativos

Para apoyar el es-
fuerzo de los CDC, el
Condado de Union esta
utilizando sus cuentas
de redes sociales para
transmitir los siguien-

tes mensajes:

El pasado viernes 17
de enero: un cuestiona-
110 Interactivo de autoe-
valuacién, que permite
a los miembros del pu-
blico evaluar sus conoci-
mientos sobre el cancer
de cuello uterino (con-
sulte el cuestionario en
www.cdc.gov/cancer/gy
necologic/quiz).

El martes, 21 de
enero: Informacién so-
bre las Ultimas pautas
de deteccién y vacuna-
cion (consulte las pautas
en www.cde.gov/vital-
signs/cervical-cancer.

Jueves, 23 de enero:
un video animado que
explica como las vacu-
nas para ninos y ninas
de 11 y 12 afios previe-
nen el cancer de cuello
uterino (vea el video en
www.youtube.com/watch).

Lunes 27 de enero:
Un breve mensaje de
una sobreviviente de
cancer de cuello uterino,
explicando el valor pre-
ventivo de la vacuna-
ci6on (vea el mensaje:
(www.youtube.com).

Viernes 31 de enero:
un cuadro que ilustra el
cronograma recomen-
dado para todas las va-
cunas infantiles, inclui-
do el VPH (consulte el
cuadro: www.cde.gov/-
vaccines/schedules).

Para obtener mas
informacién sobre el
VPH, el cancer cervical
y otros canceres relacio-
nados con el VPH, que
afectan tanto a hombres
como a mujeres, visite
los Centros para el
Control de Enfermeda-
des en Internet:
www.cde.gov/std/hpv/fa
cts-brochures.htm.
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