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Feria de salud y estilo de vida en Elizabeth

W

La ciudad de Elza-
beth realiz6 una feria de
salud bajo el lema “Step
into a Healthier Life-
style” el pasado 10 de
abril, 2015, en los salo-
nes del primer piso del
ayuntamiento munici-
pal. En el mismo se ofre-
cieron diferentes exa-
menes de rutina para la
salud (presién sangui-
nea, nivel del colesterol,
etc); vacunas para adul-
tos, informacién sobe
como manejar un esta-
do de tension emocional
(estrés), programa de
membresia de YMCA,
informacion sobre el
seguro de salud de
AARP y mucho mas.

Fue un numeroso el
que acudi6 a este pro-
grama fue auspiciado
por el Dept de Salud y
Servicios Humanos de
la ciudad de Elizabeth,
ofrecido a los empleados
municipales y publico
en general.

Las enfemeras empleadas por el Departamento de Salud de la Ciudad

que asistieron al publico: Karen Schadt, RN; Angela Gwizdz, RN; Angélica
Rodriguez, RN; Andera Topping, instructora de salud; Karen Ziobro, RN.

(Fotos LA VOZ/Jay Davis).
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La enfermera eggy Custode, Técnida de Clinica Renal del Trinitas,

toma la presiéon a Stanley Neron, miemtras o Maria Carvalho espera su
turno. Ambos son miembros de la Junta Escolar de la ciudad de Elizabeth.

Contat We Care aconseja sobre la depresion y evitar suicidios

Como abril es el mes
nacional de la concienti-
zacion sobre el estrés, la
agencia Contact We Ca-
re estd compartiendo
consejos para evitar y
reducir las tensiones de
la vida diaria. Contact
We Care, con sede en
Westfield, es una insti-
tucién dedicada a preve-
nir el suicidio que, ade-
m4és, opera una linea
telefénica directa donde
atiende a las personas
en situaciones de crisis.
Contact We Care tam-
bién ofrece capacitacién
sobre el tema a grupos
comunitarios y
empresas.

Segun la agencia Fe-
deral de Salud Ocupa-
cional (FOH), el estrés a
largo plazo puede condu-

cir a una amplia gama
de enfermedades como
dolores de cabeza, pro-
blemas estomacales y
depresion. Incluso puede
aumentar el riesgo de
enfermedades graves co-
mo los accidentes cere-
brovasculares y las en-
fermedades cardiaca. El
estrés también provoca
que las hormonas supri-
man funciones relacio-
nadas con la digestion y
el sistema inmunoldgico,
dejando a las personas
més susceptibles para
las enfermedades.

La Asociaciéon Ameri-
cana para la ansiedad y
la Depresi6n ofrece estos
consejos especificos:

* Témese un tiempo
de descanso. Practique
yoga, meditaciones, reci-

MURGADO & CARROLL Est.

Abogados

Abierto de Lunes a Viernes, incluso
citas por la noche

Le ayudaremos en todo tipo
de caso legal:

ACCIDENTES -+ INMIGRACION
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ACCIDENTES DE TRABAJO

La Consulta es Gratis para Casos
de Accidentes

761 Westifield Avenue
Elizabeth, New Jersey 07208

(908) 659-0101

ba un masaje o aprenda
técnicas de relajacion.

*+ Ingiera alimentos
balanceados y no se salte
ninguna comida. Y tam-
bién tenga siempre a
mano aperitivos saluda-
bles y capaces de au-
mentarle la energia.

* Limite el alcohol y 1a
cafeina, sustancias que
pueden agravar la ansie-
dad y desencadenar ata-
ques de panico.

* Duerma lo suficien-
te. Cuando estamos es-
tresados su cuerpo nece-
sita suefio y descanso
adicional.

* Haga ejercicio a dia-
rio para ayudarle a sen-
tirse bien y mantener su
salud.

* Respire profunda-
mente. Inhale y exhale
lentamente.

* Cuente hasta 10
lentamente. Repita, y
cuente hasta 20 si es
necesario.

* Haga todo de la
mejor manera lo posible
sin afectarse por no
haber podido lograr la
perfeccién. Pero sienta
orgulloso por haberse
acercado a la meta.

* Ponga su estrés en
perspectiva: (Es real-
mente tan malo como
usted piensa?

* De la bienvenida al
buen humor. Unas bue-
nas carcajadas le hacen
el camino menos largo y
mas placentero.

* Mantenga una acti-
tud positiva. Haga un
esfuerzo para reempla-
zar los pensamientos
negativos por positivos.

* Involucrarse. Las

actividades de volunta-
riado u otras iniciativas
permiten estar activo en
su comunidad y facilita
una red de apoyo. Igual-
mente le da un descanso
del estrés cotidiano.

Aprenda lo que
desencadena su ansie-
dad. (Es el trabajo, la
familia, la escuela o cual-
quier otro asunto que
pueda identificar? Es-
criba en un diario todo
cuando siente mientras
permanece estresado o
ansioso y descubra el
patrén comun.

* Hable con alguien.
Digale a sus amigos y
familiares que se siente
abrumado y hagales sa-
ber cémo pueden ayu-
darle. Hable con un mé-
dico o terapeuta en bus-
ca de ayuda profesional.

La organizacion Con-
tact We Care atiende a
las personas que viven
en la parte central y
norte de New Jersey. Es
ademdas una respuesta
primaria para las perso-
nas de nuestra area que
llaman a la linea nacio-
nal de prevencién del
suicidio 1-800-273-TAL-
K o al 1-800-SUICIDE.

Cualquier persona in-
teresada en convertirse
en voluntario de Contact
We Care o conocer més
sobre la organizacion
debe ponerse en contac-
to con la directora de
programas Sue Fasano,
mediante el ndmero
telefénico 908-301-1899

0 escribiendo a
sue.fasano@contactweca
re.org.
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DR. MICHAEL LEE (L.Ac.)

Terapia fuerte y efectiva para el dolor de espalda, cuello,
dolor de cabeza, “stress”, insomnia, ansiedad, y su salud.
Elizabeth Rehabilitation
560 Newark Ave., Elizabeth, N.J.

Tel. 908-355-3358

Buscan disminur estancias
largas en los hospitales

Una comisién asesora
del Congreso declarb que
la prevista revisién so-
bre los pagos de Medi-
care a los hospitales con
atencion a largo plazo
no es lo suficientemente
profunda.

El panel asesor del
Congreso pidi6 incluso
més cambios para desa-
lentar los incentivos fi-
nancieros que reciben
los hospitales.

Los hospitales de
atencion a largo plazo
reciben pagos mas pe-
quenos por visitas cor-
tas, pero si los pacientes
permanecen en la insti-
tucién un determinado
numero de dias entonces
los pagos recibidos por el
hospital son mucho méas
grandes.

Eso le da a los hospi-
tales un fuerte incentivo
econdmico para mante-
ner a los pacientes hasta
que califiquen para los
pagos mas altos, explich
la Medicare Payment
Advisory Commission
(MedPAC).

La revisiéon planifica-
da de Medicare tiene por
objeto limitar el niimero
de pacientes que califi-
can para estancias mas
altas en los hospitales.
Pero un anélisis realiza-

do por medios de prensa
estadounidenses sugiere
que las nuevas normas
de Medicare no tendrian
mucho efecto en los hos-
pitales y en los incenti-
vos que reciben.

La industria hospita-
laria enfrenta ahora a
un conjunto de nuevas
reglas de pago que
comenzaran a tener
efecto a finales de este
ano. El propésito de las
medidas es hacer frente
o disminuir los costos
generales. Entre los
cambios aparecen los
hospitales que recibiran
los pagos mas altos solo
en el caso de pacientes
que han estado en cuida-
dos intensivos durante
al menos tres dias o
quienes estan en res-
piradores durante al me-
nos 96 horas durante
sus estancia. Esas nor-
mas podrian reducir el
numero de pacientes y
por tanto disminuir los
pagos que reciben los
hospitales de atencién a
largo plazo.

El panel asesor del
Congreso dijo sin embar-
go que las nuevas nor-
mas deben ir mas alla.
El MedPAC recomienda
que sélo los pacientes
que permanezcan en

cuidados intensivos du-
rante un minimo de
ocho dias sean quienes
deban tener derecho a
pagos maés altos.

Funcionarios de Medi-
care y representantes de
la industria dicen que
las nuevas reglas podri-
an implicar que menos
pacientes cumplan los
criterios para los pagos
mas altos y que proba-
blemente solo los pacien-
tes gravemente enfer-
mos podrian requerir
estancias mas largas.

Un andlisis de las
reclamaciones a Medi-
care muestra sin embar-
go que los hospitales
siguieron ese patrén
incluso para los pacien-
tes que cumplian con los
nuevos criterios.

Entre el 2008 y el
2013 los hospitales han
dado de alta a seis veces
més pacientes el dia en
que calificaban para
pagos elevados.

En general, el 25% de
los pacientes son dados
de alta durante los tres
dias posteriores para la
calificacién de pagos ele-
vados. El nuevo andlisis
afirma que los hospitales
podrian haber también
dado de alta a otros 22%
de los pacientes.

Lic. Altagracia Nuhez

Altagracia Nuhez
& Asociados

¢Has sido lesionado por la negligencia
de otro?

- Llama a los expertos en materia de
accidentes

iNo tengas miedo! Tu estado
migratorio NO te impide demadar

resolver tu caso.

Altagracia Nunez & Asociados,
somos los abogados que te pueden entender y te van a

Somos especialistas en casos de construccion,
negligencia medica, accidentes de vehiculo, caida en la
acera y todo tipo de accidentes.

Altagracia Nunez & Asociados,
Nuestra Consulta es Gratis. Estamos a tu servicio en las
Oficinas de New Jersey y New York.

973 593-6932 (New Jersey) 212-785-0800 (New York)




