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Combaten el Hambre con eI Corazon

El presidente de la Junta de Freeholders del Condado de Union Bruce H. Bergen presenta reso-
luciones a Sandy Dellaportas y Paul Hdsall, asociados de ShopRite en Clark felicitandoles por diri-
gir exitosamente la campana para combatir el hambre bajo el lema “Fighting Hunger from the
Heart” (Combatir el Hambre con el Corazon), la cual recauda fondos para ser donados a obras
benéficas relacionadas al tema, como los comedores comunitarios que recibieron alimentos dona-
dos durante el Mes Nacional del Hambre (el pasado Septiembre). Paul y Sandy aparecen en una
edicion especial de las cajas de cereal Cheerios que han estado a la venta exclusivamente en
ShopRite durante el mes de marzo. También en la foto, a la extrema derecha el “manager” de
ShopRite en Clark Dominic Romeo. (Foto Jim Lowney/Condado de Union).

Hagase el test de cancer de higado. La historia de un hombre

(NAPSM)—Gary tie-
ne 61 anos y realmente
nunca tuvo problemas
de salud. “Antes de esto,
no puedo recordar la
ultima vez que estuve
enfermo dos veces en un
ano”, dice.

Pero una enfermedad
lo agarré desprevenido
en el 2013. Cuando los
médicos le sugirieron
que se hiciera mas prue-
bas, él supo que su afec-
cién era mas grave de lo
que inicialmente penso.
Y los resultados de las
pruebas encontraron al-
g0 que nunca espero:
Gary tenia cancer de
higado.

La cantidad de casos
nuevos de cancer de
higado va en aumento
en los Estados Unidos.
Cada afio, a cerca de 28,
000 personas se les
diagnostica este cancer,
y 23,000 mueren por su
causa, de acuerdo con
los Centros para el Con-
trol y la Prevencion de
Enfermedades (CDC).
Mas hombres que muje-
res presentan cancer de
higado, el cual causa la
muerte de aproximada-
mente el doble de hom-
bres que de mujeres.

No hay pruebas de
deteccién regulares re-
comendadas para el
cancer de higado. “La
mayoria de las personas
no se enteran de que lo
tienen hasta que ya esta
muy avanzado”, dice
Gary, quien vive en
Atlanta, Georgia. Pero
las personas pueden to-
mar medidas para redu-
cir el riesgo de presentar
cancer de higado.

“De hecho, yo tuve
hepatitis C”, dice Gary.
“Nunca lo supe hasta
que sali del hospital. El
doctor me pregunto:
“;Por cuanto tiempo ha
tenido hepatitis C?. Y le
dije: “{Ni siquiera sabia
que la tenia!”.

Cuando no se trata, la
hepatitis, que es una
infeccion viral del higa-
do, puede causar el tipo
de cancer de higado mas
comun.

De acuerdo con los
datos disponibles mas
reclientes, hasta 2.2
millones de personas en

Gary, quien tiene

cancer de higado,
urge a todas las perso-
nas de su edad a que
aprendan mas sobre
los factores de riesgo
del cancer de higado.

los Estados Unidos po-
drian estar viviendo con
la infeccién crénica por
hepatitis B, y hasta 3.5
millones podrian estar
viviendo con la infeccién
créonica por hepatitis C.
La hepatitis C es espe-
cialmente frecuente en-
tre personas como Gary,
que nacieron entre 1945
y 1965, quienes tienen
entre 50 y 70 anos.

El Grupo de Trabajo
sobre Servicios Preven-
tivos de los KEstados
Unidos recomienda que
las personas en este
rango de edad se hagan
una vez la prueba de
deteccion de la hepatitis
C. Su médico puede
ayudarlo a encontrar
maneras de controlar su
riesgo y tratar la hepati-
tis si la prueba da positi-
va. Las personas con
hepatitis B o hepatitis C
por lo general no tienen
sintomas y pueden te-
ner la enfermedad por
afios sin saberlo.

A los recién nacidos
se les administra de
manera rutinaria una
vacuna contra la hepati-
tis B, la cual puede pre-
venir la infeccion por
este virus que ademaés
puede causar cancer de
higado. Sino se ha vacu-
nado, preguntele a su
proveedor de atencion
médica para que le pon-
gan la vacuna contra la
hepatitis B.

Otros factores de ries-

go que pueden contri-
buir a probabilidades
maés altas de presentar
cancer de higado inclu-
yen el consumo excesivo
de alcohol, la obesidad,
fumar cigarrillos, la dia-
betes tipo 2 y otras
enfermedades que afec-
tan el higado. Usted
puede ayudar a contro-
lar algunos de estos fac-
tores de riesgo con habi-
tos del estilo de vida
saludables.

En la actualidad, Ga-
ry estd recibiendo trata-
miento para reducir los
tumores que tiene en el
higado. Uno se ha redu-
cido de manera signifi-
cativa y otro se redujo
tanto que las ecografias
(ultrasonidos) ya no
pueden detectarlo. Sin
embargo, es posible que
el cancer nunca desapa-
rezca completamente.
“Algo que puedo hacer
es ayudar a otras perso-
nas en el proceso de tra-

tamiento. Tal vez no
puedan encontrar la
cura para el cancer de
higado conmigo, pero
quizas pueda ayudarlos
a encontrar una cura.
También les hablo a
todos mis amigos y fa-
miliares acerca de los
factores de riesgo del
cancer de higado”.

Para obtener mas
informacion, llame al 1-
800-CDC-INFO o visite
http:/ /www.cde.gov/sp
anish/cancer/liver/ind
ex.htm. Para saber mas
acerca de la hepatitis C,
visite www.cdc.gov/he-
patitis/HCV y para ob-
tener mas informacion
acerca del vinculo entre
esta enfermedad y el
cancer de higado, visite
http:/ /www.cde.gov/k
nowmorehepatitis. Para
saber més acerca de la
vacuna contra la hepa-
titis B, visite http://w-
ww.cdc.gov/vaccines/ -
vpd-vac/hepb.

Pruebas Gratuitas
de Cancer Oral

Union County.- Para
ayudar a promover la
deteccién temprana del
cancer oral, la oficina de
Administracién de Salud
del Condado de Union a
través de la Coalicién de
Enfermedades Crénicas
de los condados de Mid-
dlesex y Union, se ha
asociado al Departamen-
to de Salud del Mu-
nicipio de Clark, al Shop
Rite de Clark y al Dr.
Kurt M. Krause. DMD
de Krause Dental Care
en Cranford, para ofrecer
pruebas gratuitas de
cancer oral.

En el condado de
Union las pruebas ten-
dran lugar en el Shop
Rite de Clark, en el 76 de
Central Avenue en
Clark, el sdbado 8 de
abril de 10:00 am a 12:00
pm. Todos los asistentes
participaran en una rifa
de un premio cortesia del
Departamento de Salud
del Municipio de Clark.

“Quiero agradecerle a
la Coalicién de Enferme-
dades Cronicas, al muni-
cipio de Clark, al Shop
Rite de Clark y al Dr.
Krause sus esfuerzos en

sensibilizar al publico
sobre como reducir el
riesgo de cancer oral’,
dijo Bruce H. Bergen,
presidente de la Junta de
Freeholders del Condado
de Union. “Los exame-
nes de deteccion del can-
cer oral son un medio
efectivo de encontrar
cancer en su etapa tem-
prana, altamente cura-
ble”.

El cancer oral no es
una enfermedad rara.
Aproximadamente
49,750 personas seran
diagnosticadas con can-
cer oral o faringeo cada
ano en Estados Unidos, y
causard mas de 9,750
muertes, matando apro-
ximadamente una perso-
na cada hora de cada dia.

La buena noticia es
que el cancer oral puede
ser encontrado tempra-
no en su desarrollo, a tra-
vés de una prueba sim-
ple y rapida y sin dolor.
Con deteccion temprana,
las tasas de superviven-
cia son altas y los efectos
secundarios del trata-
miento son bajos.

Para mas informacién
llame al 908-518-5620.
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12 Consejos en el Mes
Nacmnal de Ia Nutricion

WASHINGTON.
Aunque marzo es oficial-
mente el Mes Nacional
de la Nutricién, cual-
quier momento es bueno
para comer de una for-
ma mas nutritiva, tal y
como senala la Sociedad
para la Educacién en
Salud Publica (SOPHE).
La SOPHE ofrece 12
consejos para ayudar a
los latinoamericanos a
comer de una forma méas
nutritiva.

“El Mes Nacional de
la Nutricion es una opor-
tunidad para aprender
mas sobre la nutriciéon y
probar alimentos nuevos
y saludables. El consu-
mo de alimentos saluda-
bles puede ayudar a con-
trolar el peso y reduce el
riesgo de padecer mu-
chas enfermedades cré-
nicas, como enfermeda-
des cardiacas, diabetes
tipo 2 y cancer, que afec-
tan sobre todo a muchas
comunidades latinas”,
senal6 la directora gene-
ral de SOPHE, Elaine
Auld. También ofreci6
los siguientes consejos:

Coma alimentos fres-
cos. Elija marisco fresco,
aves magras y alubias
como fuente de proteina.
Si usa carne picada, elija
el 93 por ciento de carne
magra molida de pavo o
carne molida de solomi-
llo de ternera.

Prepare una salsa
fresca o salsa de alubias
negras. La salsa que se
compra en las tiendas a
menudo estda llena de
sodio. Si planea utilizar
mas de una o dos cucha-
radas, la salsa fresca es
una opcién mucho me-
jor. Kl guacamole contie-
ne grasas saludables,
pero es alto en grasas y
calorias.

Mida las porciones. Es
facil comer en exceso
cuando uno come aperi-
tivos. Mida el tamano de
una porcién para que
pueda dejar espacio para
el plato principal.

Dé preferencia a los
cereales integrales. El
arroz integral es un
grano entero y tiene mas
nutrientes que el arroz
blanco. Utilice maiz y
tortillas de trigo integral
en lugar de aquellos he-
chos de harina. Compre

(uhornee) panes de cere-
ales integrales y produc-
tos horneados.

Utilice el método del
plato. Llene la mitad de
su plato de verduras sin
almidén. Llene una cu-
arta parte de su plato
con una proteina magra.
A continuacién, llene
otra cuarta parte de su
plato con un alimento
rico en almidén, como
alubias o arroz integral.

Utilice métodos de co-
ccién saludables. Haga
el pollo, el pescado o las
verduras a la parrilla.
También puede probar a
cocerlos en el horno, coci-
narlos al vapor o asarlos.
Es mejor utilizar peque-
nas cantidades de aceite
vegetal, aceite de oliva o
aceite en un pulverizador.

Las alubias son una
gran fuente de protei-
nas. Use alubias secas
cuando pueda. Tienen
menos sodio que las va-
riedades enlatadas. Va-
cle y enjuague siempre
las alubias enlatadas
para eliminar el exceso
de sodio. Si va a comprar
alubias refritas enlata-
das, compre variedades
sin grasa. O hagalas us-
ted mezclando alubias

negras o pintas enteras
en un procesador de ali-
mentos con especias.

No se pase con el
queso. El queso contiene
una alta cantidad de
grasas saturadas y so-
dio. El queso fresco es
una buena opcién si se
usa con moderacion.
También puede probar
los quesos de bajo conte-
nido en grasa.

Reemplace la crema
agria por opciones mas
saludables. El yogur
griego o normal sin ma-
teria grasa tiene un
sabor y textura similar
al de la crema agria,
pero con muchas menos
calorias y grasa.

Disminuya el tamario
de las porciones cuando
coma fuera. Si come fue-
ra, divida la comida con
otra persona, coma la
mitad de la comida y 11é-
vese a casa lo que sobre o
pida porciones de un
tamanio para ninos.

Coma frutas y verdu-
ras entre horas. Tenga
un bol de frutas sobre
una mesa 0 encimera
para fomentar un aperi-
tivo saludable. Corte las
verduras con antelacion
y prepare paquetes .
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