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Febrero es el mes del corazon

Febrero es el Mes
Nacional de la Salud del
Corazon, momento de
prestarle mas atencion
a combatir las enferme-
dades cardiacas, mejo-
rando nuestros habitos
de salud y alertando a
nuestras familias sobre
este tema.

Estudios han demos-
trado que durante el
invierno aumentan los
ataques cardiacos, pero
la realidad es que nues-
tro corazén es vulnera-
ble en cualquier época
del ano, especialmente
si no llevamos una dieta
saludable y nuestro esti-
lo de vida es totalmente
sedentario.

La ignorancia puede
conducir a la enferme-
dad cardiaca. Luego, no
dejar de fumar. Los
fumadores tienen un
gran riesgo de desarro-
llar bloqueos arteriales
en el corazén, que mas
tarde pueden conducir a
un ataque al corazon.
Comer de mas. La obe-
sidad estd en aumentoy
ésta eleva significativa-
mente el riesgo de dia-
betes. Y luego, la diabe-
tes es un factor de riesgo
mayor para un infarto.

Otra idea equivocada
es que los problemas de
corazén son una enfer-
medad de las personas
mayores y no de los
jovenes. El dafo arterial
y los bloqueos comien-
zan a una edad muy
temprana. La gente de-
be ser proactiva e inter-
venir a tiempo. El mejor
tratamiento es la pre -
vencion.

Existen muchos mi-
tos sobre las enfermeda-
des cardiovasculares,

especialmente entre las
mujeres.

A pesar de estar en
gran riesgo, sélo una de
cada cuatro mujeres
conoce la amenaza que
representan para ellas
las enfermedades del
corazon.

Muchas creen erréne-
amente, que los males
cardiacos son un proble-
ma exclusivo de los
hombres, o que ocurren
Unicamente en mujeres
mayores C€Omo  Sus
abuelas y mamas. Sin
embargo, los ataques
del corazén pueden co-
menzar a una edad muy
temprana —algunas
tienen sintomas a los 35
anos—, por ello deben
reconocer las senales y
la manera como preve-
nirlas a tiempo.

“Hay que educar y
hacer del conocimiento
publico que el asesino
numero uno de las mu-
jeres son las enferme -
dades cardiacas”, co-
menta el doctor Eliscer
Guzman, cardidlogo y
médico internista afilia-
do al hospital Mount
Sinai, en El Bronx,
Nueva York. “Se cree
errbneamente que la
mujer no sufre tanto de
enfermedades cardiacas
como los hombres, y eso
tiene que ver con el
hecho de que en el hom-
bre los problemas cardi-
acos comienzan 10 anos
antes que en las muje-
res y esto ha dado la
falsa creencia de que
ellas son inmunes a los
problemas del corazén.
Pero las enfermedades
cardiacas son mas agre-
sivas y producen el
mismo grado de morta-

lidad en las mujeres que
en los hombres”, explica
el doctor Guzman.

Otro mito es que la
mayoria piensa, que el
cancer de seno y de
atero, la osteoporosis y
la diabetes son los pro-
blemas de salud que
mas afectan a las muje-
res, y no se imaginan
que los ataques al cora-
zon se han convertido
en una grave amenaza
para las personas del
sexo femenino.

Le puede suceder a tu
mama4, a tus hijas, her-
manas, tias, sobrinas,
amigas o a ti misma.
Cada dia, a cada minu -
to, una mujer en Esta-
dos Unidos muere debi-
do a un paro cardiaco o
un derrame cerebral.

Segin la Sociedad
Americana del Corazén

Noticias utiles de AARP: ;1o esta enfermando
el costo de los medicamentos recetados?

;Esta pagando el pre-
cio mas bajo por sus
medicamentos? (Cree
que podria gastar me-
nos?  Probablemente
tenga razon. Muchas
personas no saben que
distintas farmacias ven-
den el mismo medica-
mento a precios diferen-
tes. En parte gracias a
la ayuda de AARP,
ahora puede comparar
los precios de los medi-
camentos recetados de
forma gratuita y desde
su propio hogar median-
te el Registro de Precios
al por Menor de Medi -
cinas Recetadas.

El registro contiene
una lista de los 150
medicamentos receta-
dos con mayor frecuen-
cia y su costo en distin-
tas farmacias de Nueva
Jersey. También puede
usar el teléfono gratuito
del registro para cono-
cer el costo de los medi-
camentos en las farma-
cias locales antes de
comprarlos. Sélo necesi-
ta el nombre de cada
medicamento (medici-
na), la dosis recetada
(forma y fuerza) y su
codigo postal. En lugar
de recorrer distintas far-
macias en busca del
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mejor precio, puede ir a
un Gnico lugar y compa-
rar precios. El registro
le permite ahorrar tiem-
poy dinero, algo que nos
interesa a todos.

La NJ Division of
Consumer Affairs (Divi -
sion de Asuntos del
Consumidor de Nueva
Jersey) administra el
registro; puede llamar
al 1-800-242-5846 o
visitar www.njdrugpri-
ces.nj.gov. La informa-
cion esta disponible
tanto en inglés como en
esparniol. Cabe destacar
que el registro de Nueva
Jersey es el mas com-
pleto del pais.

AARP Nueva Jersey
utilizara esta columna
para brindarle ideas
para ahorrar dinero,
estrategias para mejo-
rar la calidad de vida y
formas de permanecer
activo y comprometido
con su comunidad.

Visite nuestro sitio
web para obtener infor-
macién  actualizada
sobre AARP.

Sy Larson

Presidente estatal de
AARP Nueva Jersey
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(AHA, en inglés), cerca
de 500.000 mujeres en
este pais pierden la vida
cada afio a causa de una
dolencia cardiovascular.
La mayoria de los falle-
cimientos ocurren en
personas menores de 60
anos, lo que las autori-
dades de salud conside-
ran como muertes pre-
maturas.

La buena noticia es
que las enfermedades
del corazén pueden ser
prevenibles. De hecho,
el 80 por ciento de los
eventos cardiacos en las
mujeres estan relacio-
nados con las pobres
decisiones alimenticias
como la dieta, falta de
actividad fisica y fumar.
Las mujeres deben to-
mar los pasos saluda-
bles para cambiar esta
estadistica.

(Mas informacion y
consejos en la proxima
edicién).
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Cocina Boricua en Utilisima

Ya comenzé en Utili-
sima el programa de
cocina Boricuas con un
novedoso formato que
transporta a los especta-
dores a través de los
sabores de Puerto Rico
en 30 episodios de
media hora.

El show reflegja la
auténtica escencia de la
cultura puertorriquena
a través de sus platos
tipicos, sazdn, cultura,
lenguaje, costumbres y
musica. Chef Mario
Pagan, junto a Doreen
Colondres son los anfi-
trionienes del show y los
encargados de hacerte
viajar por su pais y com-
partir sus vivencias de
infancia, llevando un
mensaje de “cocina na -
tural” de una forma or -
ganica, casual y diverti-
da. Mario Pagan es el
duefio de los restauran-
tes Laurel y Lemon-
grass en San dJuan,
Puerto Rico y ha partici-
pado en el show The
Next Iron chef del Food

Daisy Martinez

Network. En algunos
episodios, Mario y Dore-
en tendran como invita -
da a la Chef Daisy Mar-
tinez, nacida en Broo -
klyn de padres puerto-
rriquenos y quien tiene
un programa en el
Cooking Channel de
Food Network.

Con musica en vivo
en cada episodio, Bori -
cuas presenta una va-

Chefs Mario Pagan, D

oreen Colondres y

riedad de temas, inclu-
yendo platos para coci-
nar con ninos, experien-
cias de puertorriquenos
que viven fuera, las rai-
ces de la palabra Bori-
cua, lo que le inspira a
estos cocineros a la hora
de wviajar, ingredientes
que han adoptado de
otros paises y influencia
de la cocina norteameri-
cana, y viceversa.

La manera correcta de atrapar el estornudo...
es con el paiuelo facial mas suave de América.*
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