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Este verano la Trinitas Health Foundation unié esfuerzos con la Westfield Foundation
para ofrecer a 12 afortunados estudiantes un novedoso y entusiasta programa de introduc-
ci6on al mundo de la atencion de la salud. Tanto los estudiantes como sus padres expresaron
estar muy complacidos y agradecidos con el programa. El programa cumpli6 con lo cometi-
do lo cual era lograr interesar a estos jovenes en la profesion médica. En la foto, desde la
izquierda: Lisa Liss, Directora de Servicios Voluntarios en Trinitas, y (sentadas) Nadine
Brechner, Vicepresidenta y Jefa de Desarollo del Trinitas Health Foundation; Abby Nagel,
Directora de Afiliacion Corporativa de Trinitas Health Foundation; Betsy Chance, Directora
Ejecutiva de Westfield Foundation, Enfermera Certificada Nurse Pat Haydu, facilitadora del
Programa Mentor. De pie, desde la izquierda los estudiantes Olivia Windorf, Chrissy
Greismer, Katherine Duffy, Elizabeth Fox, Leah Isoif, Kayleigh Denner, Kelly Morrison,
Norna Jules, Victoria Breza y Erin Frankel; residentes de Westfield Jill Sawers, Ellen
Krevsky y Nancy Lessner, fideocomisos de la Junta del Trinitas Health Foundation; estu-
diantes Andrew Zale y Jason Liu, and Gary S. Horan, FACHE, Presidente y CEO de Trinitas
Regional Medical Center.
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Neurocirujano Ofrece 5 Consejos para la Salud Mental

(Durante el Mes Mundial del Alzheimer, tome medidas para cuidar su 6rgano mas vital)

Como un neurociruja-
no que es también un
experto en acondiciona-
miento fisico, el Dr.
Brett Osborn dice que
aprecia el creciente inte-
rés del publico por los
temas de salud y el
entrenamiento en un
gimnasio. Pero ahora,
dice, Osborn, esa preo-
cupacién debe extender-
se asimismo hacia nues-
tro érgano mas esencial:
el cerebro.

“Existe una industria
multimillonaria dedica-
da a la quema de grasa
y al fortalecimiento
muscular; pero la salud
cognitiva, la que tiene
que ver con el cerebro,
esta siendo pasada por
alto en gran medida,
“explica Osborn, el au-
tor del libro “Get Se-
rious, A Neurosurgeon’s
Guide to Optimal
Health and Fitness,”,
un texto que se puede
obtener en el sitio
electrénico www.d-
rbrettosborn.com.

“Por supuesto, todo
buen experto en salud
se apresurarda a recor-
dar a los lectores que
todo esta conectado. Por
ejemplo, lo que es bueno
para el corazén sera,
directa o indirectamen-
te, bueno para el cere-
bro”.

Septiembre es un
momento  apropiado
para hablar sobre la
salud del cerebro: Es el
Mes Mundial del Alz-
heimer, y es ademas el
comienzo de la tempora-
da de fatbol Americano.
Por ahora, sabemos que
los jugadores de football
de la NFL, incluso los
que compiten en equi-
pos universitarios o de
segunda ensefanza su-
fren considerables trau-
ma en la cabeza. Ellos
reciben grandes golpes
y por eso pueden termi-
nar con conmociones
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cerebrales.

Es también la tempo-
rada del fabol (soccer)
en otras partes del
mundo. Siempre ha
existido la inquietud en
torno a los dafios neuro-
légicos que sufren los
jugadores tras ser golpe-
ados repetidamente en
la cabeza por el balon.
Esos deportistas enfren-
tan efectos a largo plazo,
incluida depresién y
otros problemas de
salud mental, sintomas
similares a los que
sufren los jugadores de
football americano.

“El deporte puede
transmitir grandes ha-
bitos a los nifos, inclui-
da la disciplina, el com-
pafierismo y el énfasis
en la fuerza y la resis-
tencia,” dijo Osborn,
quien es un culturista y
padre. “Pero cuando
nuestros hijos regresen
a la escuela en el final
del verano, cuando vuel-
van a las actividades
deportivas, las institu-
ciones de salud, los
entrenadores deporti-
vos, y los padres, necesi-
tan estar atentos para
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que sea una prioridad
proteger los cerebros de
nuestros estudiantes-
atletas.”

El doctor Osborn ofre-
ce cinco consejos para
mantener el cerebro en
buenas  condiciones.
Esas recomendaciones
son:

+ Aprender nuevas
habilidades. “Al igual
que con otros problemas
de salud, la salud del
cerebro debe estar cen-
trada en la prevencion
de la enfermedad”, dice.
El Alzheimer es una
enfermedad neurodege-
nerativa, cuyas causas y
la cura, son desconoci-
dos. Sin embargo, se
cree ampliamente que
la estimulacién y la acti-
vidad cerebral pueden
retrasar la aparicién de
la enfermedad. La ad-
quisicién de una nueva
habilidad como apren-
der a tocar un instru-
mento ejercita el cere-
bro

+ Comprometerse con
realizar ejercicio fisico.
Todo el mundo sabe que
el ejercicio ayuda a pro-
teger el corazon, pero no

todo el mundo sabe que
la actividad fisica tam-
bién es bueno para el
cerebro. El cerebro no es
un musculo, pero se se
gjercita es capaz de for-
jar nuevas vias neuro-
nales. “Seamos realis-
tas, hay un componente
de aprendizaje en el
gjercicio,” dice Osborn.
“No se puede hacer
cuclillas de la noche a la
manana; el cerebro
tiene que cambiar. Las
conexiones neuronales,
o sinapsis , se forman a
través de mecanismos
biofisicos muy comple-
jas. Eso lleva tiempo”.

* No se preocupe por
el estrés. Hay un tipo de
estrés bueno, incluido el
estrés fisico agudo invo-
lucrado en el entrena-
miento de fuerza. Por
supuesto, existe el
estrés malo, como el
estrés psicolégico aso-
ciado con el trabajo o las
relaciones interpersona-
les y el estrés ambien-
tal, sobre todo cuando es
provocado por plaguici-
das y toxinas. Como
siempre, usted tiene
una opcién. Usted no
tiene que aceptar el
estrés mental en su
vida. Reconsiderar las
relaciones téxicas. Re-
pensar la forma de
manejar la presion en el
trabajo. Tal vez adoptar
una rutina de ejercicios
durante la hora del
almuerzo.

+ Alimente mejor
tanto el cuerpo como el
cerebro. “Yo no creo en
‘dietas”, dice Osborn.
“Los Individuos aptos
existieron durante mi-
llones de afios antes de
que existiera el término,
y la dieta con frecuencia
se asocla a comporta-
mientos autodestructi-
vos”.

Una vez més, todo
esta conectado. Un equi-
librio saludable de ali-
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Seminarios Gratis en el Trinitas
Regional Medical Center

Elizabeth, NdJ- El Tri-
nitas Regional Medical
Center durante el final
del verano e inicios del
otofio estara ofreciendo
interesantes seminarios
gratuitos para informar
y educar a la comuni-
dad.

Y como el mes de
Septiembre es el de la
Concientizacion sobre el
Céancer de Préstata pu-
es esta pautado un se-
minario acerca del te-
ma.

El evento fue fijado
para el Lunes 22 de sep-
tiembre a las 5:30 de la
tarde. Estard a cargo
del urdlogo Dr. Brett
Opell y el titulo de su
charla es: Lo que todo
hombre debe saber so-
bre la salud de la pros-
tata. La sede de la con-
ferencia es el Trinitas
Center of Regional
Education (CORE), una
entidad localizada en el

namero 1164  de
Elizabeth Ave., en
Elizabeth. Incluye una
comida ligera. Para
registrarse las personas
deben llamar al 908-
994-4636.

En octubre habra un
segundo seminario rela-
cionado con la salud de
los hombres pero esta
vez a cargo del Urdlogo
y Ciryjano Dr. Alan
Krieger. Concretamen-
te sera el martes 7 de
octubre y alas 5y media
de la tarde. Este evento
se llevara a cabo en The
Gateway Family YMC-
A, localizado en el
numero 1000 de Gallo-
ping Hill Road, en
Union. Para inscribirse
en este evento gratuito
(que también incluye
una comida ligera) hay
que llamar al 908-994-
4636.

“El Trinitas siempre
ha sido una instituciéon

muy pro-activa en los
esfuerzos para educar a
la comunidad en temas
de salud, y lo ha hecho
mediante ferias de sa-
lud, exdmenes, y otros
muchos recursos”’, sena-
16 Joe McTernan, el
Director Senior de
Servicios Comunitarios
y clinicos en el Trinitas
Regional Medical Cen-
ter. “Estos seminarios
previstos para septiem-
bre y octubre son ejem-
plos de que Trinitas
ofrece eventos externos
a la comunidad con
valiosa informacién mé-
dica y sanitaria propor-
cionada directamente
por nuestros médicos.”

Para obtener mas in-
formacién sobre Trini-
tas Regional Medical
Center se recomienda
visitar el sitio electro-
nico www.TrinitasRM-
C.org o llamar al (908)
994-5138.

mentos combinada con
actividad fisica inevita-
blemente sera bueno
para todo el cuerpo: el
corazon, el esqueleto, los
musculos, el cerebro, etc
Una nutricion adecua-
da es un mejorador de la
conducta psicologica y
la salud, inevitable-
mente mejora la autoes-
tima.

+ Alimente su cere-
bro con drogas inteli-
gentes. Algunos produc-
tos farmacéuticos pue-
den ayudar a mejorar el
flujo sanguineo cerebral
y el aumento de la con-
centracion, incluida la
Hydergina, Deprenyl y
Prozac, para nombrar
unos pocos. Preguntele
a su médico acerca de
estos. Pero también hay
otros medicamentos in-
teligentes a tener en
cuenta. Piracetam es
uno de los més antiguos
y se ha demostrado que
tienen una variedad de

efectos positivos en
pacientes con trastornos
cognitivos como la

demencia y la epilepsia.
La wvinpocetina tiene
efectos antiinflamato-

rios potentes, y la infla-
macién es un compo-
nente clave en la pato-
génesis de la enferme-
dad de Alzheimer y
otros males. También es
posible que desee expe-
rimentar con el gingko
biloba y la pregnenolo-
na.

Acerca del Dr. Brett
Osborn

Brett Osborn es un
entrenador de la
Universidad de New
York, y también un
cirujano neuroldgico es-
pecializado en Antien-
vejecimiento y Medicina
Regenerativa.
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