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UCC Lanza Calendario Sobre Violencia Doméstica

El Dr. Dean con algunos de los hombres que aparecen en el calendario: el generalista de servi-
cios estudiantiles, Clinton Miller; el vicepresidente de desarrollo estudiantil, Dr. Demond T.
Hargrove; el generalista de servicios estudiantiles, Salim Williams; el estudiante de Union County
College Leder Joseph; el custodio Garry Worden; el estudiante Charles Cadmus; el Director de
Seguridad Publica, Joe Hines, y el estudiante Joseph Prandy.

Cranford—  Union
County College presen-
t6 en febrero el calenda-
rio de The Real Men of
Union County College.

Este evento fue copa-
trocinado por la Oficina
del Decano de Estudi-
antes y el Proyecto Mu-
jeres 100, de la Funda-
cion Union County
College. El calendario y
el evento se centran en
generar conciencia So -
bre el problema de la
violencia doméstica y
apoyar a las sobrevi-
vientes.

El decano de estu-
diantes de la universi-
dad, el Dr. Takeem
Dean, present6 la idea
de un calendario, como
una forma de resaltar
como los hombres, en
particular los hombres
de Union County Colle-
ge, pueden apoyar a las
sobrevivientes de
violencia  doméstica.
Presenta a doce hom-
bres, que son estudian-
tes y empleados de la
universidad, con citas

inspiradoras sobre el
tema de la wviolencia
doméstica.

Hombres solidarios

Cada hombre que
aparece en el calendario
apoya a las mujeres y se
opone a la violencia do-
méstica. Los calenda-
rios son gratuitos para
los estudiantes. La fa-
cultad y el personal pue-
den comprarlos por $20,
en la Oficina del Decano
de Estudiantes.

Los fondos recauda-
dos de la venta de calen-
darios beneficiaran al
Departamento de Servi-
cios de Trabajo Social de
la universidad, para la
programacién relacio-
nada con la violencia
doméstica y la agresion
sexual.

“Si bien éste es un
problema que afecta de
manera desproporcio-
nada a las mujeres, de -
bido a que mas del 90%
de los perpetradores de
violencia doméstica son
hombres, debemos ser
parte de la solucion.

Como tal, estoy orgullo-
so de ser parte de este
calendario. En Union,
nos esforzamos por
brindar un entorno se-
guro e inclusivo’, decla-
16 el vicepresidente de
desarrollo estudiantil, el
Dr. Demond T. Hargro-
ve. La divisién del Dr.
Hargrove incluye la
Oficina del Decano de
Estudiantes y Servicios
de Trabajo Social.
Estadistica asombrosa
En la presentacién
del calendario también
estuvo presente la ora -
dora invitada, Lisa Po-
1is, directora del Centro
de Justicia Familiar de
la Asociacién de dJéve-
nes Mujeres Cristianas
(YMCA, sus siglas en
inglés) del condado de
Union, quien brind6
informacién importan-
te, al dirigirse a los asis-
tentes al evento.
Comparti6 que las
tasas mas altas de vio-
lencia de pareja intima
existen entre las muje-
res de 18 a 24 afos, lo

que constituye una par -
te significativa de los
estudiantes en edad
universitaria. “El 28%
de las personas senta-
das en un salén de cla-
ses han experimentado
violencia doméstica en
suvida”, una estadistica
asombrosa presentada
por la Sra. Poris. Sus
comentarios fueron se-
guidos por una sesién de
preguntas y respuestas.

Union County Colle-
ge tiene como objetivo
proporcionar un espacio
seguro para los estu-
diantes, con recursos
disponibles, a través de
los Servicios de Trabajo
Social. Si usted o al-
guien que conoce se
encuentra actualmente
en una situaciéon de vio-
lencia doméstica, comu-
niquese en cualquier
momento con la YWCA
del condado de Union, al
908-355-HELP (4357),
para obtener ayuda gra-
tuita y confidencial. El
soporte esta disponible
en varios idiomas.

Los Principales Fraudes del 2021

por Bridget Small (Especialista en Educacion del Consumidor, FTC )

Todos los afos, la
gente presenta reportes
para denunciar fraudes,
robos de identidad y
malas practicas comer-
ciales ante la FTC y sus
colegas a cargo del cum-
plimiento de la ley. En
2021, 5.7 millones de
personas presentaron
reportes y describieron
haber perdido méas de
$5.8 mil millones de
ddlares con fraudes, una
marcada suba de $2.4
mil millones de délares
de pérdidas en un afo.

En el Manual de
Datos de la Red Cen-
tinela del Consumidor
de la FTC puedes con-
sultar los tipos de frau-
des, robos de identidad
y problemas en el mer-
cado reportados por la
gente categorizados por
estado y por los medios
de pago con los que los
estafadores  lograron
apropiarse del dinero,
incluidos $750 millones
de délares en criptomo-
nedas.

A continuacién, algu-
nos de los puntos desta-
cados:

* M4s de 2.8 millones
de personas reportaron
haber detectado un
fraude, una de cada cua-
tro personas dijo que
también perdié dinero.
El monto de las pérdi-
das combinadas fue de
$5.8 mil millones de
dolares. Las estafas de

impostores, que es
cuando alguien se hace
pasar por una persona o
negocio de confianza,
causaron pérdidas por
$2.3 mil millones de
dolares.

+ En 2021, casi
600,000 personas pre-
sentaron reportes sobre
companias de informes
crediticios, lo cual indica
un incremento de mas

del 80 por ciento con res-
pecto al afno anterior.
Esta marcada suba en
los reportes, coloca a las
agencias de informes
crediticios, proveedores
de informacién y usua-
rios de informes de cré-
dito en el tercer puesto
de las categorias mas
reportadas en 2021,
justo por detras de las
estafas de impostores
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Posiciones al Dormir Influyen
en Dolor de Cuello y Espalda

West Orange— Ah,
dulce sueno. Pero, jqué
tan dulce es cuando nos
despertamos con dolor
de cuello o de espalda?
La realidad es que nues-
tra posicién para dormir
puede contribuir en gran
medida a los problemas
de la columna, segtn el
Dr Kalig Chang, del
Atlantic Spine Center.

“Idealmente, el suefio
es un escape de las cosas
dificiles que suceden
todos los dias, no otra
razén por la que enfren-
tamos mas dificultades”,
explica el Dr. Chang,
especialista en manejo
intervencionista del do-
lor. “Pero, a veces, la for-
ma en que dormimos, las
posiciones en las que
comenzamos la noche y
aquellas en las que nos
retorcemos durante la
madrugada, terminan
provocando un dolor de
cuello y/o espalda inquie-
tante”.

Si ya tiene dolor per-
sistente de espalda o cue-
llo, ya sea por la edad,
una lesiéon u otra razon,
es importante compren-
der que su posicion para
dormir puede mejorar o
empeorar esta situacion,
agrega Chang.

“No hay duda de que
el dolor de espalda o de
cuello puede dificultar el
conciliar el suefo o per-
manecer dormido, pero
cambiar la posicién para
dormir también puede
quitarle algo de estrés a
la columna y hacer que
sea mas probable que
obtenga un suefo repa-
rador”, continia.

Cémo afecta la colum-
na vertebral

JPor qué tu posicidon
para dormir es impor-
tante para tu columna?
Por la sencilla razén de
que dormir en ciertas
posiciones ejerce una
presién adicional sobre
partes de su cuello, hom-
bros, caderas y espalda

(2° puesto) y robo de
identidad (1° puesto).

+ Las personas de
entre 20 y 29 anos de
edad reportaron pérdi-
das de dinero con frau-
des con mayor frecuen-
cia que las personas
mayores de 80 afos.
Mientras que los jove-
nes perdieron dinero el
41 por ciento de las
veces que sufrieron un
fraude, los adultos ma-
yores perdieron dinero
solo el 17 por ciento de
las veces. Pero cuando
las personas mayores
perdieron dinero, el
monto promedio de sus
pérdidas fue de $1,500,
lo cual triplica el monto
promedio perdido por
los j6venes.

Si detectas una esta-
fa, por favor, repértala
inmediatamente  en
ReporteFraude.fte.gov.

Dr Kaliq Chang
baja. Todas estas areas,
por supuesto, pueden
terminar sufriendo de la
posiciéon “incorrecta”, lo
que lleva a un dolor de
cuello o espalda, explica
el Dr. Chang.

(El maximo infractor?
Dormir boca abajo. La
postura boca abajo apla-
na la curva natural de la
columna y requiere girar
el cuello, lo que puede
provocar dolor en la base
del cuello entre los hom-
bros, agrega.

Por otro lado, hay una
accién que puede tomar
que casl siempre benefi-
cia a la columna verte-
bral: cambiar frecuente-
mente su posicién para
dormir durante la noche.

“A veces somos cons-
cientes de que nos esta-
mos moviendo, girando o
ajustando nuestra almo-
hada durante esos mo-
mentos confusos del
sueno. Cambiar de posi-
cién, definitivamente,
ayuda a aliviar la pre-
sién de la columna. Si
puede, trate de mover su
cuerpo como una sola
unidad al darse la vuel-
ta, sin girar ni doblar la
cintura, mientras su
cara apunta en otra
direccion. Esto también
reducira la tension en la
columna”.

Cémo abordar el dolor
por la posicion

Mas all4 de los concep-
tos basicos para modifi-

car la posicién para dor-
mir y evitar agravar la
espalda o el cuello, el Dr.
Chang ofrece estos con-
sejos para aliviar el
dolor:

* /Duerme boca arri-
ba? Puede colocar una
almohada debajo de las
rodillas para ayudar a
mantener la curva natu-
ral de la columna.

* /Duerme de lado?
“Suba las piernas ligera-
mente hacia el pecho y
duerma con una almoha-
da entre las rodillas”,
sugiere el Dr. Chang.

* ;Duerme boca aba-
jo? Coloque una almoha-
da debajo de la parte
inferior del abdomen
para aliviar la tensién en
la espalda.

Si se da cuenta de que
una almohada bien colo-
cada puede ayudar a
optimizar la posicién de
la columna, independi-
entemente del estilo de
sueno, también es acon-
sejable comprender cu-
4anto importa la eleccién
de su almohada cuando
esta en su lugar normal,
debajo de la cabeza. En
ese sentido, el Dr. Chang
recomienda elegir una
almohada que no sea de -
masiado alta, ni demasi -
ado baja, pero que se
sienta como si simple-
mente estuviera apoyan-
do la curva natural de su
cuello. Algunas personas
logran méas comodidad
usando dos almohadas o
quitandose una, comen-
ta.

“Es una senal de aler-
ta cuando te despiertas
con dolor de cuello o de
espalda”, dice el Dr.
Chang. “Si lo hace, pres-
te mucha atencién a su
posicién para dormir y al
uso de almohadas, ya
que esos son elementos
importantes que provo-
can dolores y molestias.
Dado que pasamos apro-
ximadamente un tercio
de nuestras vidas dormi-
dos, jo esperamos hacer-
lo!, ajustar estos factores
es tiempo bien inverti-
do”, concluye.
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