LA VOZ, 19 DE JUNIO, DE 2014

29

Aliment

atu

e

pasion con una buena nutricion

¥
me encanta mlo

McDonald’s estuvo impartiendo una serie de talleres para los asistentes con la nutricionista cer-
tificada Sandra Arévalo, quien dio consejos de como combinar las distintas opciones del menu de
McDonald’s para lograr una alimentacion balanceada. Por ejemplo, opciones del Happy Meal
como los trozos de manzana, la leche baja en grasa y la mas reciente novedad: el Go-Gurt (yogurt
bajo en grasa) que estara disponible en los restaurantes a principios del pré6ximo mes. La clinica
de fatbol, McDonald’s estuvo impartiendo una serie de talleres para los asistentes con la nutri-
cionista certificada Sandra Arévalo.

La Enfermedad de Lyme
hay que tomarla en serio

Aunque existen otras
enfermedades transmi-
tidas por garrapatas-
incluido el muy raro
virus Powassan que
maté a una mujer del
condado de Warren el
ano pasado-la enferme-
dad de Lyme es la mas
frecuentemente repor-
tada en Estados Unidos.

En el 2012, el tGltimo
ano del que hay datos
disponibles, el Centro
para el Control y la
Prevencién de Enferme-
dades informé6 que New
Jersey ocupa el tercer
lugar en el pais, después
de Pennsylvania y Mas-
sachusetts, con méas de
2.700 nuevos casos.

Las garrapatas, cuya
picadura puede trans-
mitir la infeccién bacte-
riana que causa la en-
fermedad de Lyme, asi
como algunas otras in-
fecciones bacterianas y
virales, estan presentes
durante todo el ano.
Pero a medida que au-
mentan las temperatu-
ras en la primavera y el
verano las garrapatas
se vuelven mas activas.

Un ser humano que
contrae la enfermedad
de Lyme puede enfren-
tar serios problemas de
salud, sobre todo si la
enfermedad se deja sin
tratar. Con el tiempo,
puede afectar a todas
las areas del cuerpo.

En los tultimos afios
también ha habido cier-
ta controversia sobre los
posibles efectos a largo
plazo de la enfermedad,
incluso después del tra-
tamiento. Los médicos
subrayan, sin embargo,
que el mejor plan para
hacer frente a la enfer-
medad de Lyme es ase-
gurarse de que usted
nunca la adquiera una
primera vez.

“Persona precavida
vale por dos”, dijo Leo-
nard Sigal, un profesor
clinico de medicina y pe-
diatria en la Rutgers-
Robert Wood dJohnson
Medical School de New
Brunswick. “Ha habido
mucha de histeria sobre

la enfermedad de Lyme
en los tltimos afios pero
yo no conozco a nadie
que se beneficie de la
histeria. En este caso
s6lo hay que tener algo
claro: si usted se esta
moviendo dentro de un
area donde la enferme-
dad de Lyme es un ries-
go entonces usted debe
saber qué hacer para
evitar el problema”.

Shereen Semple, una
epidemidloga del De-
partamento de Salud
del estado, dijo que a
pesar de que la enfer-
medad de Lyme es mas
frecuente en los conda-
dos del noroeste de
Hunterdon, Warren,
Sussex y Morris, en rea-
lidad resulta endémica
en todo el estado.

“Cualquier persona
puede contraer la enfer-
medad de Lyme y todas
las edades estan en ries-
go”’, explicd Semple.
“Los hombres de todas
las edades tienden a te-
ner el mayor nimero de
casos pero el riesgo esta
presente para todos”.

Como era de esperar,
las personas con mayor
riesgo son aquellos que
estan activos al aire
libre durante épocas de
clima calido.

Las garrapatas se
pueden encontrar en
zonas boscosas, campos
deportivos e incluso en
su patio trasero.

La experta Shereen
Semple sostiene que los
ninos entre las edades
de 5 y 9 afios tienen la
mayor incidencia de la
enfermedad de Lyme,
seguido de los hombres
entre 45 y 55 anos. Pero
cualquier persona que
pasa por zonas visitadas
por los ciervos y otros
animales salvajes esta
en riesgo.

LOS SINTOMAS DE
LA ENFERMEDAD
DE LYME

Los sintomas inicia-
les de la enfermedad de
Lyme a menudo se ase-
mejan a un caso de
gripe, con fiebre, dolor
de cabeza, musculares,

de las articulaciones y
ganglios linfaticos infla-
mados. Las personas
también deben estar
alertas a una erupciéon
en el sitio de la piel
donde lo ha mordido
una garrapata.

La erupcién, sin em-
bargo, puede ser dema-
siado pequena para ser
visto, o podria estar ubi-
cada en un lugar del
cuerpo que es dificil de
detectar. No debe ser
considerado como el
anico signo de infeccion.

(QUE PASA SI NO
ES DETECTADA LA
ENFERMEDAD ?

Sin tratamiento, la
enfermedad de Lyme
puede afectar a otros 6r-
ganos del cuerpo, cau-
sar mas dolor en las ar-
ticulaciones e incluso
causar problemas cogni-
tivos. En los tltimos
anos también ha habido
un debate sobre si la en-
fermedad de Lyme pue-
de reaparecer anos des-
pués de que alguien pa-
rece haber terminado
con éxito tratamiento.

(CUAL ES EL TRA-
TAMIENTO CONTRA
LA ENFERMEDAD ?

Una vez que la enfer-
medad de Lyme se diag-
nostica mediante un
andlisis de sangre el tra-
tamiento més adecuado
o0 extendido es un plan a
base de antibidticos.

LAS MEDIDAS
PREVENTIVAS

Si camina por zonas

boscosas, campos depor-

tivos e incluso por su
patio trasero tome las
siguientes medidas:

1-Meta sus pantalo-
nes dentro de los calceti-
nes.

2-Use camisas de
manga larga y repelen-
tes de insectos sobre si
mismo y sus mascotas.

3- También es impor-
tante revisar su cuerpo
con frecuencia cuando
se encuentre en un area
infestada de garrapa-
tas. No pase por alto
lugares como el cuero
cabelludo, detras de las
orejas, debajo de los bra-
zos, en los tobillos, y en
la ingle, donde las
garrapatas pueden ser
dificiles de detectar. Y si
usted encuentra una
garrapata retirela de
inmediato.

4-Si la garrapata se
ha fijado a la piel use
pinzas para agarrarla y
tirar de ella hacia fuera
de manera constante.

5- Una vez eliminada
la garrapata, desinfecte
el area de la mordedura
y las pinzas con alcohol,
y lavese las manos con
agua caliente y jabén.

5- Si sus hijos salen a
jugar usted debe com-
probar sus ropas al
regresar a casa. Si usted
ve algo extrano quiteles
la ropa y echelas en la
secadora durante 10 o
15 minutos. Eso deberia
ser suficiente para ma-
tar a cualquier otro
garrapatas que podrian
estar alli.
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Cursos para formar socorristas en salud mental

Westfield, NJ- La or-
ganizacion CONTACT
We Care anunci6 que el
24 y 25 de junio estara
ofreciendo un entrena-
miento para formar
nuevos socorristas (pri-
meros auxilios) de sa-
lud mental.

Los cursos, que tam-
bién cuentan con el
apoyo de las institucio-
nes SAGE Eldercare
(Summit), tendran lu-
gar en la Primera Igle-
sia Bautista de West-
field, un templo situado
en el 170 de Elm Street.

Este entrenamiento
esta concebido para
educadores, sacerdotes,
lideres de grupos comu-
nitarios, empresarios, y
también para familias
con miembros que su-
fren de problemas de
salud mental.

CONTACTO We Ca-
re es un programa de
prevencién del suicidio
que ademas posee una
linea telefénica para
atender situaciones de
crisis. SAGE Eldercare
proporciona programas
y Servicios para perso-
nas de la tercera edad y
sus cuidadores.

Alrededor del 6% de
las personas de la terce-
ra edad en Estados
Unidos sufren de algu-
na enfermedad mental.
De acuerdo con el Na-
tional Institute of Men-
tal Health (NIMH), las
enfermedades menta-
les pueden incluir tras-
tornos del estado de
4animo, como la depre-
sién y el trastorno bipo-
lar; ansiedad, panico, el

trastorno  obsesivo-
compulsivo, estrés
postraumatico y fobia
social.

“Las personas que
nos rodean pueden
estar sufriendo de pro-
blemas de salud men-
tal, incluidos nuestros
seres queridos, compa-
neros de trabajo o
empleados, miembros
de nuestras organiza-
ciones, iglesias, o sim-
plemente la persona
que permanece en una
fila del supermercado”,
dijo Joanne Oppelt, la
directora ejecutiva de
CONTACT We Care.

El entrenamiento de
primeros auxilios en
salud mental es un
curso de ocho horas que
ensena a los participan-
tes como ayudar a
alguien que esta desa-
rrollando un problema
de salud mental. El
entrenamiento les ayu-
da a identificar, com-
prender y responder a
los signos de las enfer-
medades mentales y los
trastornos por consumo
de sustancias.

El curso facilita ade-
mas a los participantes
poder identificar facto-
res de riesgo, asi como
las senales y sintomas
de una amplia gama de
problemas de salud
mental.

El entrenamiento

prepara a los partici-
pantes para interac-
tuar con una persona
en crisis y conectar a la
persona con ayuda. Los
convierte en un CPR
pero en salud mental.

Todos los participan-
tes reciben ademas un
manual para comple-
mentar el material del
curso.

Cualquier persona
interesada en conver-
tirse en un socorrista de
salud mental debe po-
nerse en contacto con
Sue Fasano mediante
el 908-301-1899. Igual-
mente podria comuni-
carse utilizando la di-
reccién electrénica
sue.fasano@ contactwe-
care.org.

La organizacion
CONTACT We Care
sirve a personas del
centro y norte de New
Jersey. Sus expertos
responden a llamadas
de personas a punto de
suicidarse que se origi-
nan en nuestro estado.
Esa linea directa es 1-
800-273-TALK o 1-800-
SUICIDE.

Las personas tam-
bién pueden ser escu-
chados por los expertos
de CONTACT We Care
s1 llaman al 908-232-
2880 o0 envian un men-
sajes de texto CWC al
839863.
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