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Gran Carnaval Anual de Verano para Personas Discapacitadas
Condado de Union,

NJ –El 18 de junio, el
Departamento de Ser -
vicios Humanos, y la
Oficina para Personas
Discapacitadas y Nece -
si dades Especiales del
Condado de Union
(OPDSN) llevó a cabo
su Carnaval Anual de
Verano en el  Oak Ridge
Park en Clark. 
“El Carnaval Anual

de Verano proporcionó
un ambiente divertido e
inclusive para indivi-
duos y familias de todas
las edades,” dijo la Pre -
sidenta de la Junta de
Comisionados  Rebecca
Williams. “Estuvimos
encantados de ver apro-
ximadamente 100 asis-
tentes que disfrutaron
el carnaval, juegos, dife-
rentes atraciones, un
artista con globos, un
malabarista  y un mago.
La oficina de Per -

sonas Discapacitadas y
Necesidades Especiales
es la primera de ese tipo
en New Jersey. Fue
establecida en el 2018
como parte de las inicia-
tivas del Comisionado
Sergio Granados Mo -
viendo Hacia Adelante
el Condado de Union, en
educación, diversidad e

inclusion.
“El Condado de Uni -

on está comprometido a
crear más oportunida-
des orientadas hacia los
amigos, familias y ve -
cinos de todas las eda -
des,” dijo el Comisio -
nado Sergio Granados.
“La Oficina de las Per -
sonas con Discapaci da -
des y Necesidades Es -
peciales se basa en sus
programas existentes
con actividades y even-
tos que incluyen a más
residentes  y experien-

no, y helados disonibles
a los asistentes.
Para más detalles en

cualquier programa que
se ofrece a través de la
Oficina de Personas con
Discapacidades y Nece -
sidades Especiales viste
la página https://uc -
nj.org /dhs/office-for-per-
sons-with-disabilities-
and-special-needs/ o
contacte a la Coordi -
nadora del Programa,
Jasmine Doughty-Whi -
tous a Jwhitous@uc -
nj.org.

cias sociales enriquece-
doras, que nos ayudan a
forjar más vínculos con
los socios de la comuni-
dad y sus residentes.”
Junto con las activi -

dades antes menciona -
das para los que asis -
tieron al Carnaval de
Ve rano, Trailside Natu -
re & Science Center y
Kaleidoscope ABA The -
rapy Services también
se brindaron obsequios
sobre sus servicios, co -
mo rocitas de maiz,
pret zels, helado italia-

La Importancia del Sueño para la Salud del Corazón
Mantener el corazón

sano no es solo comer
bien y hacer ejercicio de
manera regular, sino
también dormir lo sufi-
ciente. 
De hecho, el sueño

cumple un papel impor-
tante en la salud y el
bienestar general. De la
misma manera, una
dieta saludable, el ejer-
cicio regular y un bajo
nivel de estrés pueden
promover el tipo de
sueño profundo y res-
taurador que es esencial
para una buena salud
cardiovascular.
¿Cuánto sueño nece-

sita? Los Centros para
el Control y la Preven -
ción de Enfermedades
en Atlanta aconsejan a
los adultos de entre 18 y
65 años que tengan co -
mo objetivo, por lo
menos, siete horas de
sueño de buena calidad
por noche.  
Por desgracia, dormir

bien no es la norma ne -
cesariamente. De he -
cho, según el National
Heart, Lung, and Blood
Institute de los National
Institutes of Health, de
50 a 70 millones de
adul tos estadouniden-
ses no duermen regular-
mente o presentan un
trastorno del sueño.
¿Cómo afecta el sueño

la salud cardíaca?
Los estudios mues-

tran que una breve
duración del sueño o
una mala calidad del
sueño, se asocia con una
alta presión arterial,
colesterol elevado y ate-
roesclerosis. Y una bre -
ve duración del sueño
habitual aumenta la
posibilidad de episodios
cardiovasculares.  
No tener suficiente

sueño reparador tam-
bién se correlaciona con
lo siguiente:
Una dieta deficiente o

aumento de peso.
Un estudio de 495

participantes descubrió

sueño obstructiva o
insomnio, también tie-
nen mucho más proba-
bilidades de tener arrit-
mias cardíacas, acumu-
lación de placa, insufi-
ciencia cardíaca y enfer-
medad de la arteria
coronariaque el público
general.
• Cada vez hay más

pruebas de que los tras-
tornos neurológicos del
sueño, como el síndrome
de piernas inquietas,
que afecta del 7% al
10% de los estadouni-
denses, pueden aumen-
tar el riesgo de enferme-
dades cardíacas, aun-
que se necesita más
investigación para com-
prender mejor la cone-
xión.
• En la mayoría de

las personas, la presión
arterial baja durante el
sueño. Sin embargo,
esto no siempre se pro-
duce en personas con
narcolepsia tipo 1. Aun -
que es necesario reali-
zar más investigaciones
en esta área, algunas
sugieren que esto puede
aumentar el riesgo de
problemas cardíacos.   
La función de la salud

mental
Hay una relación

bilateral similar entre el
sueño y la salud mental:
Las personas con tras-
tornos psicológicos tie-
nen más probabilidades
de desarrollar proble-
mas de sueño que la
población general, y los
problemas de sueño
también pueden au -
men tar el riesgo de
desarrollar ciertas en -
fermedades mentales.
Esto puede afectar la

salud del corazón.
Muchos estudios han
demostrado que tanto
los factores estresantes
diarios como los aconte-
cimientos traumáticos
aumentan el riesgo de
enfermedades cardio-
vasculares. La soledad,
el estrés en el lugar de

una asociación entre
una mala calidad del
sueño, una mayor in -
gesta de alimentos y un
menor consumo de gra-
nos integrales. Y la
corta duración del sueño
puede llevar a un
aumento de peso, inclu-
so en aquellos con bajo
riesgo de obesidad. 
Diabetes
Un análisis de estu-

dios anteriores sugiere
que no descansar lo sufi-
ciente aumenta conside-
rablemente el riesgo de
desarrollar diabetes tipo
2. Además, perder tan
so lo dos horas de sueño
por día puede aumentar
la resistencia a la insuli-
na y disminuir la tole-
rancia a la glucosa en
condiciones de laborato-
rio.
El alto nivel de azú-

car en sangre asociado
con la diabetes también
puede aumentar el co -
lesterol, la presión arte-
rial y los triglicéridos, lo
que, en última instan-
cia, daña los nervios y
vasos sanguíneos. Como
resultado, las personas
con diabetes tipo 2 tie-
nen el doble de probabi-
lidades de sufrir un
infarto al miocardioo
accidente cerebrovascu-
lar. 
Inflamación

En los estudios de
laboratorio, la restric-
ción del sueño se asocia
con la inflamación, y la
investigación prelimi-
nar sugiere que esto
puede ser cierto en la
población general. Esto
es importante porque
los procesos inflamato-
rios pueden elevar el
riesgo de sufrir enfer-
medades cardiovascula-
res.
Accidente cerebrovas-

cular, infarto al miocar-
dio y muerte
Los investigadores in -

forman un vínculo mo -
desto entre la duración
tanto corta como larga
del sueño, o más de
nueve horas a la vez, y
los accidentes cerebro-
vasculares. La duración
corta y larga del sueño
también están asocia-
das con un mayor riesgo
de muerte.
El vínculo entre los

trastornos del sueño y
las enfermedades cardí-
acas
Tal vez, como era de

esperarse, cada vez más
investigaciones demu -
es tran una correlación
entre muchos trastor-
nos del sueño y la salud
cardiovascular. 
• Las personas con

trastornos comunes del
sueño, como apnea del

trabajo, la ira y la hosti-
lidad, la ansiedad, la
depresión e incluso el
pesimismo afectan la
salud general, lo que
aumenta el riesgo para
la salud del corazón. 
Por otro lado, el opti-

mismo está asociado
con una vida más salu-
dable, lo que incluye
una mejor calidad del
sueño y un menor riesgo
de enfermedad cardio-
vascular y muerte por
todas las causas. 
En una declaración

científica reciente, la
American Heart Asso -
ciation reconoció el cre-
ciente número de evi-
dencia que señala el
fuerte vínculo entre la
salud mental, los com-
portamientos y la salud
física, indicando datos
que sugieren que el tra-
tamiento de la salud
mental puede mejorar
la salud del corazón. 
¿Cuál es la conclu-

sión?
Existe una fuerte

conexión entre la salud
mental, el sueño y la
salud física en general,
específicamente la
salud cardiovascular.
Los factores del estilo

de vida como la dieta y
el ejercicio pueden redu-
cir el riesgo de enferme-
dades cardíacas, tanto
directa como indirecta-
mente, promoviendo un

mejor sueño. Esto, a su
vez, puede llevar a una
mejor perspectiva y más
energía, el mejor circui-
to de retroalimentación. 
¿Qué debo hacer si

tengo problemas para
dormir?
Los CDC aconsejan a

las personas hacer lo
siguiente:
• Acostarse y desper-

tarse a la misma hora
todos los días, incluido el
fin de semana.
• Dormir en un lugar

oscuro y tranquilo, a
una temperatura con-

fortable.
• Prohibir los disposi-

tivos electrónicos en el
dormitorio. 
• Evitar consumir

cafeína, alcohol y comer
abundantemente antes
de ir a acostarse.
• Hacer ejercicio faci-

lita el dormir durante
esa noche.
Hable con su médico o

profesional de la salud
si tiene síntomas de un
trastorno del sueño o si
ha probado dichas
medidas y aún no puede
dormir.

Enseñar a Niños Responsabilidad Financiera
La enseñanza finan-

ciera durante el verano
cae en manos de los
padres: Solo 23% de
estudiantes en EE.UU.
tomaron clases de finan-
zas personales en 2022
Ahora que los niños

están disfrutando de las
vacaciones y están des-
cansando en casa, mu -
chos padres quieren
encontrar trabajos y
actividades para que se
diviertan y aprovechen
el verano. Si bien mu -
chas actividades impli-
can dinero, es importan-
te enseñarles a nuestros
hijos los conceptos bá -
sicos, ofreciéndoles opor -
tunidad de ganarse el
suyo. 
Según un informe de

educación de NGPF
(Next Gen Personal
Finance) en el año esco-
lar 2021-2022, casi el
23% de los estudiantes
de secundaria de EE.
UU. asistieron a escue-
las en las que todos los
estudiantes tomaron al
menos una clase dedica-
da exclusivamente a las
finanzas personales. Lo
que significa que solo 1
de 4 estudiantes se gra-
duó este año con la edu-
cación necesaria para
ser financieramente ca -
paz. Esto deja gran res-
ponsabilidad en las ma -
nos de los padres. 
Enseñarle la impor-

tancia del dinero a tus

hijos es esencial para su
crecimiento profesional
y económico en el futu-
ro. 
Para guiarte en el

camino de la enseñanza
financiera durante la
temporada de vacacio-
nes, te compartimos
tres consejos de admi-
nistración del dinero
para los gastos de vera-
no de tus hijos: 
• Haz que ganar

dinero sea divertido:
Ayudar a los padres en
la casa y ganar dinero le
da a tu hijo/a una sensa-
ción de libertad e inde-
pendencia, además de
enseñarles el valor del
dinero. El uso de expe-
riencias de la vida real
les ayuda a ganar inde-
pendencia y confianza
para aprender a ganar,
ahorrar y gastar y pre-

pararlos para un futuro
financiero sólido. Anima
a tus hijos a usar sus
pasatiempos o destre-
zas para ganar dinero. •
Practica la independen-
cia financiera: Al ense-
ñarles dónde poner el
dinero, les enseñas el
hábito de administrar
su dinero y aprender a
vivir dentro de sus posi-
bilidades. Una vez que
empiecen a ahorrar más
de $100, considera abrir
una cuenta de ahorros
para ellos y déjalos
hacer depósitos. Una
cuenta bancaria conjun-
ta pueden acceder tanto
los padres como los
hijos/as, abre las líneas
de comunicación sobre
la administración del
dinero y les da  la expe-
riencia que necesitan.

•


