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Libres Para Ser Saludables

Por el doctor Joseph J. Horton

;Que tal le va con su
resolucion de afio nuevo
para bajar de peso?
(Esta notando mejores
resultados si lo compara
con su anterior plan de
dieta? Para la mayoria
de nosotros los planes
de dietas casi nunca
tienen éxito.
Momentaneamente
perdemos peso pero vol-
vemos a recuperar las
libras. La mayoria de
las personas podemos
facilmente despojarnos
de unas 15 a 20 libras
pero la mayoria no
conseguimos superar
esa cifra. Las in-
vestigaciones cientificas
sugieren que el maximo
peso que podemos per-
der equivale al 10% del
peso de nuestro cuerpo.
Sin embargo, incluso
una pérdida del 10% de
nuestro peso nos deja a
muchos de nosotros con
sobrepeso. Pero tal vez,
como sugiere una re-
clente  investigacion,
existen otros muchos
detalles sobre el sobre-
peso de los cuales no nos
han hablado.

Un estudio publicado
recientemente en el
Journal of the American
Medical  Association
muestra que las perso-
nas con muchas mas
libras que las recomen-
dadas por el gobierno
en realidad viven mas
que las personas cuyo
peso es el aceptado. Este
no es el primer estudio
con datos que demues-
tran que unos kilos de
mas no solo no es perju-
dicial sino que podria
aumentar la longevi-
dad.

A primera vista, los
datos muestran que
estar con un poco “so -
brepeso” no sélo no con-
duce a la muerte tem-
prana, sino que también
puede aumentar la es -
peranza de vida. Usar el
peso solo como un indi-
cador de salud puede
causar ademas esfuerzo
inutiles y hacer sentir a
las personas culpables y

con baja autoestima.
Ser obeso con un indice
de masa corporal (BMI)
de 35 o mas significa
que los afnos de vida se

podrian acortar. Sin
embargo, muchos ex -
pertos no quieren que
las personas sepan que
un un BMI de 27 es
benigno, a pesar de los
datos que sugieren lo
contrario.

(Por qué los expertos
se resisten a divulgar
estas conclusiones?
Bueno, por una parte,
las tendencias promedio
ocultan una serie de
complejidades que toda-
via no se entienden
completamente.  Por
ejemplo, existen casos
de personas que tener
unos kilos de mas cier-
tamente les reduce su
longevidad pero tam-
bién hay casos donde
mas bien les incremen-
ta sus expectativas de
vida. Tener en cuenta
exclusivamente los pro-
medios a secas puede
ocultar la diversidad en
los resultados. Si mane-
jamos los datos estadis-
ticos so6lo en sentido lite-
ral nos introducimos en
una pendiente resbala-
diza. El problema es que
si se empieza a decir
que tener un poco de
sobrepeso no es nada
del otro mundo enton-
ces algunas personas

podrian concluir que la
dieta y el ejercicio care-
cen de importancia.

En consecuencia, otra
de las razones para que
los investigadores y
expertos en salud se
resistan a divulgar las
conclusiones del estudio
es porque piensan que
las personas podrian
utilizar dicha informa-
cién como una excusa
para continuar ingirien-
do “comida basura” y
evitar hacer ejercicios.
Algunos expertos prefie-
ren por tanto que haya
excesos de temores in-
fundados en relacién
con el exceso de peso
porque la tendencia de
las personas es irse a los
extremos y no actuar
con responsabilidad so-
bre su dieta y ejercicios,
produciendo asi resulta-
dos mucho peores.

Permitanme sugerir,
sin embargo, que estos
datos (bien entendidos)
a la postre pueden pro-
ducir mejores resulta-
dos de salud. Me explico
enseguida:al centrarse
mas en conseguir delga-
dez (una meta mas difi-
cil de alcanzar) y no en
obtener un saludable
estado fisico, muchas
personas se desaniman.
Se desaniman porque
por mucho que lo inten-
ten no logran mantener-
se delgados. Las perso-
nas, obviamente, no van
a persistir con compor-
tamientos saludables si
se mide el éxito median-
te un estandar que no
pueden alcanzar. Si
queremos que las perso-
nas se involucren en
conductas saludables
debemos ofrecer a las
personas metas alcan-
zables.

Existe un enfoque al
respecto que no ha reci-
bido la atencién que
merece. Fue desarrolla-
do por la doctora Linda
Bacon, quien es asimis-
mo una dietista. Su pro-
grama se denomina
Health at Every Size.
En pocas palabras, la
doctora Bacon reco-

mienda los siguiente:

1- Coma una dieta
saludable, pero no hay
alimentos prohibidos. Si
tiene un pedazo de pas-
tel en su fiesta de cum-
pleafios no lo ignore,
pero en general intente
consumir  alimentos
nutritivos y no procesa-
dos.

2- Coma s6lo cuando
tenga hambre. La comi-
da es el combustible
para el cuerpo. No lo
confunda con una activi-
dad recreativa.

3- Haga ejercicios de
forma regular.

4- Acepte y respete la
diversidad de tamarios
en los cuerpos
humanos.

Este programa Heal-
th at Every Size ya ha
sido probado durante
un estudio riguroso que
duré dos afios y con
mujeres seleccionadas
al azar. Los resultados
fueron bastante impre-
sionantes. Por ejemplo,
las mujeres participan-
te en el programa
Health at Every Size
eran mas proclives a
continuar dentro del
programa que aquellas
mujeres que estaban
simplemente haciendo
dieta. Esto es importan-
te. Si la gente no se
queda con un programa
jamas puede funcionar,
a pesar de lo bien que se
vea en el papel. Cuando
finalizaron los dos anos
todas las mujeres parti-
cipantes en el Health at
Every Size habian mejo-
rado los indicadores de
salud, tenian niveles de
colesterol mas bajos, y
se dedicaban a hacer
mas ejercicio que cuan-
do comenzaron el estu-
dio. Ademas, las muje-
res se sentian mejor
consigo mismas.

Este programa es
pues la alternativa méas
inteligente para aque-
llos programas que sélo
promueven la delgadez.
Consumir una dieta
saludable, hacer ejerci-
cio y ser feliz, es mucho
mas importante que
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Trinitas promueve el cuidado
del corazon entre Ias muleres

Elizabeth, NJ -La
prestigiosa Institucion
médica de nuestra area,
Trinitas Regional Me-
dical, anunci6 que el
jueves 7 de Febrero
serd el anfitrién del
evento  denominado
“When Your Heart
Speaks, Listen”

La presentacién, que
incluye una cena, forma
parte de las actividades
programadas para cele-
brar el Mes Nacional del
Cuidado del Corazén.

Este encuentro esta
planificado para las 5 y
media de la tarde, con-
cluird a las 8 de la
noche, y tendra como
sede The Westwood, un
establecimiento ubicado
en el numero 438 de
North Avenue, en Gar-
wood.

La velada sblo esta
concebida para mujeres,
a quienes se les anima
que vayan vestidas de
rojo para celebrar la
salud cardivascular.

El programa incluira
los comentarios del doc-
tor Fayez E. Shamoon,

Noticias tiles de AARP: Pasos inteligentes para tu salud

por Nicole Duritz, vicepresidenta del equipo de Salud y
Familia en el grupo de Educacién y Difusion de AARP[JL1] .

Invertir solo un
poquito de tiempo en
entender tu cobertura
médica es una decision
muy sensata. Esto
puede ayudarte a per-
manecer saludable e
incluso a ahorrar dine-
ro. Toma estas medidas
para que puedas disfru-
tar de buena salud:

1. Aprende como fun-
ciona tu plan de salud:
Averigua lo que esta y lo
que no esta cubierto por
tu plan. Sabe cudles son
los deducibles, copagos 'y
otros gastos de tu propio
bolsillo antes de recibir
servicios médicos o ad -
quirir medicamentos.

2. Selecciona a tus
médicos con cuidado: Si
tu plan cuenta con una
red, debes elegir médi-
cos que sean proveedo-
res participantes o “in-
network”. Cuando visi-
tes a un médico que no
forme parte de tu red, es
muy probable que

debas pagar copagos
mas altos y cualquier
diferencia en el precio
del servicio médico. Si
tu plan no tiene una red
de proveedores de servi-
cios médicos, preguntele
a la recepcionista en el
consultorio del médico si
aceptan tu plan de
salud antes de progra-
mar una cita.

3. Da prioridad a la
prevenciéon: Los exame-
nes preventivos y las
vacunas pueden ayu-
darte a prevenir enfer-
medades. La mayoria
de los planes de seguros
médicos ahora cubren
beneficios preventivos y
de bienestar, como exa-
menes para detectar la
diabetes y ciertos tipos
de céancer, sin deduci -
bles ni copagos. Tam-
bién deberias hacer una
cita con tu médico para
hablar acerca de cémo
pueden colaborar para
que mantengas una

buena salud durante
todo el afio.

Si eres beneficiario de
Medicare, resultas ele-
gible para una visita de
bienvenida a Medicare
durante los primeros
doce meses de inscrip-
cién a la Parte B. En
esta visita, el médico:

* revisara tu historial
de salud;

+ medira tu talla,
peso y presién arterial;

* calculara tu IMC
(indice de masa corpo-
ral);

* te realizara un exa-
men simple de la visién;

* te aconsejara res-
pecto a como prevenir
enfermedades y mejo-
rar tu salud,

* y te derivara a
médicos especialistas, si
fuese necesario.

Si eres beneficiario de
Medicare desde hace
mas de doce meses y tu
médico acepta Medica -
re, resultas elegible

para una visita de bie-
nestar gratuita en la
que el médico:

* revisara tus antece-
dentes médicos y los de
tu familia;

* medira tu talla,
peso y presion arterial;

* evaluara los medi-
camentos que estas
tomando;

* programara las
vacunas y los exdmenes
preventivos recomenda-
dos.

Llama al consultorio
de tu médico e indica
claramente que quieres
programar una visita
preventiva “de bienve-
nida a Medicare” o tu
visita médica “anual”
gratuita. Para evitar
sorpresas, pregunta con
anticipacién si el médico
llevara a cabo procedi-
mientos adicionales que
podrian requerir un
copago.

4. Inférmate sobre la
Ley de Salud: Ademas
de aprovechar al méaxi-
mo tu cobertura, podria
haber beneficios y pro-

lucir delgado.

Ya es hora de que las
personas pongan los
pies sobre la tierra y
luchen por lo que ver-
daderamente es posible
de alcanzar. Es el mo-
mento para que puedan
tener la libertad de ser
mas saludables.

(El Dr. Joseph dJ.
Horton es profesor de
psicologia en el Grove
City College e investiga-
dor del Center for Vision
& Values.)

tecciones  adicionales
que puedes obtener gra-
cias a la Ley de salud,
conocida como ACA
(Ley de cuidado de
salud costeable). Puedes
consultar la Guia de la
Ley de Salud, de AARP,
http://’www.aarp.org/gui
adelaleydesalud, para
obtener mas informa-
cién acerca de cémo fun-
ciona la ley para ti y tu
familia. Guarda este
sitio web y visitalo para
obtener informacién
actualizada a medida
que se vaya implemen-
tando la ley.

quien fue nombrado re -

cientemente como di-
rector médico de los
Servicios Cardiovascu-
lares en el Trinitas Re-
gional Medical Center.
Shamoon es coautor de
numerosos articulos en
el campo de la cardiolo-
gia y ha participado en
una serie de ensayos cli-
nicos y estudios para
avanzar en el conoci-
miento de la atencién
cardiaca.

El pablico podra escu-
char ademas las expe-
riencias personales de
mujeres que han en -
frentado problemas de
salud asociados con las
enfermedades del cora-
zon.

“Es muy importante
que las mujeres sean
mas conscientes de los
sintomas de las en-
fermedades cardiacas”,
destaco la doctora Nan -
cy Diliegro, vicepresi-
denta de servicios
clinicos y médicos en el
Trinitas Regional Me-
dical Center y presiden-
ta de la American Heart
Association en el norte
de New dJersey.” Con

demasiada frecuencia
las mujeres ignoran los
signos de las enferme-
dades del corazén y, sin
saberlo, se ponen en
riesgo. El Mes Nacional
del Corazén se celebra
cada afio para elevar el
nivel de conciencia en-
tre las mujeres a fin de
que comiencen a tomar
en serio su salud. No
solo por su propio bien
sino ademas porque es
también muy importan-
te para las personas
que las aman y necesi-
tan [13

Dado que el evento es
gratuito y el cupo es
limitado, las mujeres
que pretendan asistir
deben llamar al 1-908-
994-8939 e inscribirse
lo antes posible.

A lo largo del mes de
febrero la calle William-
son en el Trinitas estara
iluminada en rojo como
un homenaje al Mes del
cuidado del Corazon.

Y ademas el sitio
electrénico del Trinitas -
(www.trinitasrmec.org)
contara con informacién
y consejos sobre la salud
del corazoén.
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