LA VOZ, 5 DE OCTUBRE, DE 2022

17

Renombrado Neurologo Dirigira Investigacion sobre
la Conexion entre la Salud del Cerebro y el Gorazon

La American Heart
Association, la organi-
zacion sin fines de lucro
lider a mivel mundial
centrada en la salud
cardiaca y cerebral de
todos, anunci6 que
Mitchell S. V. Elkind,
M.D., M.S., FAHA, vol-
untario de muchos anos
en la Asociacion y re-
nombrado neurdlogo, se
unir4 al equipo de lider-
azgo del personal este
otofio como director de
Ciencias Clinicas. El -
kind se desempenié co-
mo presidente volun-
tario nacional de la
American Heart Asso-
ciation en 2020 y 2021.

“La investigacién ci-
entifica a nivel basico,
translacional y pobla-
cional ha sido un pilar
fundamental en la mis-
i6n de la American
Heart Association desde
nuestra fundacién, hace
casi un siglo. Avanzar
en la investigacién clini-
ca, hoy y en el futuro, es
esencial para desarrol-
lar nuestra compren-
sién sobre cOmo mejorar
el cuidado de las per-
sonas antes de un diag-
néstico o evento agudo,
durante este o después”,
indic6 Nancy Brown,
directora ejecutiva de la
Asociaciéon. “La investi-
gacion clinica, respalda-
da por nuevas tecno-
logias de la salud, es la
proxima frontera del
descubrimiento cientifi-
co a medida que avan-
zamos hacia tratamien-
tos mas personalizados
y centrados en cada per-
sona en especifico. El
Dr. Elkind ofrece una
poderosa combinacién
de experiencia en inves-
tigacién a gran escala,
educacion clinica y ase-
soramiento colaborativo
que lo hacen particular-
mente adecuado para
ayudar a liderar nue-

Mitchell S. V. Elkind,
M.D., M.S., FAHA
stros esfuerzos en este

espacio’.

Como lider sénior del
personal de Ciencias de
todas las iniciativas de

la Asociacion relaciona -

das con ataques o derra-
mes cerebrales y salud
cerebral, Elkind ayuda-
ra a identificar nuevas
oportunidades para ex-
pandir las actividades
cientificas, programati-
cas, comerciales y del
consumidor de la orga-
nizacién relacionadas
con la salud cerebral. El
trabajara para maxi-
mizar las relaciones
comerciales estratégi-
cas, incluso con colabo-
radores de tecnologia
clave como Apple y
Verily, a fin de garanti-
zar que los esfuerzos de
investigacion de dltima
generacién estén cen-
trados en el paciente y
sean participativos e
inclusivos con todas las
poblaciones.

“Estoy muy entusias-
mado con la amplia
experiencia y las habili-
dades que el Dr. Elkind
aportara a nuestro equi-
po. Es un neurdlogo en

gjercicio, experto en es-
tudios clinicos, epide -
midblogo, filésofo y wvi-
sionario. Realmente
realizara aportes con-
scientes a la conexion
corazén-cerebro de la
Asociacién”,  asegurd
Mariell Jessup, M.D.,
FAHA, directora de
Ciencia y médico de la
American Heart Asso-
ciation”.

Elkind también sera
el enlace del personal de
la Asociacién con los
equipos cientificos del
Instituto Nacional del
Corazdn, los Pulmones
y la Sangre (National
Heart, Lung, and Blood
Institute, NHLBI), el
Instituto Nacional de
Trastornos Neuroldgi-
cos y Ataques o Derra-
mes Cerebrales (Natio-
nal Institute of Neuro-
logic Disorders and
Stroke, NINDS), la Ad-
ministracién de Alimen-
tos y Medicamentos (Fo-
od and Drug Adminis-
tration, FDA) de Esta-
dos Unidos y otros or-
ganismos gubernamen-
tales sobre temas rela-
cionados con la investi-
gacién clinica.

“Estoy muy emo-
cionado por esta oportu-
nidad de ayudar a con-
struir los programas de
ciencia clinica de la
American Heart Asso-
ciation, lo que extendera
nuestro alcance a nue-
vas y emocionantes
areas para la organi-
zaclon, como la ciencia
del cerebro y la salud
mental, la salud digital
y otros’, comenté El-
kind. “La Asociacién ha
sido una de las prin-
cipales instituciones pa-
trocinadores de la inves-
tigacién cardiovascular
durante un largo tiem-
po, v ahora estamos
bien posicionados para
llevar a cabo una

investigacion utilizando
recursos desarrollados
en las dultimas dos
décadas, como nuestros
registros, plataformas
de datos y redes de
investigacién. Lo que
aprendi en estos 25
anos de practica clinica
académica e investi-
gacion de salud publica
es que, para maximizar
la salud y el potencial
humano, es necesario
superar las diferencias
tradicionales entre las
disciplinas, y ninguna
organizacién lo hace
mejor que la American
Heart Association”.

Elkind trabaja actu-
almente como profesor
de neurologia y epi-
demiologia, asi como
jefe de la Division de
Investigacién de Resul-
tados Clinicos en Neu -
rologia y Ciencias de la
Poblacién en la Univer-
sidad de Columbia en
Nueva York. El dirige
diversos estudios de in -
vestigacién clinica con
financiamiento federal
que se centran en la pre-
vencién de ataques o
derrames cerebrales, los
marcadores biolbgicos
inflamatorios e infec-
ciosos en la prediccion
del riesgo de ataques o
derrames cerebrales,
las enfermedades car-
diacas auriculares, el
tratamiento inmunol6-
gico para ataques o der-
rames cerebrales agu-
dos y las causas vascu-
lares del envejecimiento
cognitivo.

Acerca de la Ameri-
can Heart Association

La American Heart
Association es una fuer -
za incansable para un
mundo de vidas mas
largas y saludables y
para garantizar una
salud equitativa en
todas las comunidades.

Planificacién Financiera para Estudiantes
Universitarios Durante la Inflacidon

Espero que estés bi-
en. Muchos estudiantes
alrededor de los Estados
Unidos se han wvisto a -
fectados por la reciente
inflacién. Teniendo que
tomar medidas inespe-
radas para poder pagar
un mes més de alojami-
ento o para echar gasoli-
na y poder movilizarse.
Un reciente informe de
la Universidad de Geor -
getown, asegurd que el
costo promedio de la
educacién universitaria
ha aumentado un 169%
desde 1980. Con un cos-
to promedio de mas de
$27,000 en universida-
des publicas del estado
incluyendo matricula,
alojamiento, comida, li-
bros y otros suminis-
tros. Ese costo promedio
se acerca a $56,000 en
universidades privadas.

La universidad trae
consigo nuevas expe-
riencias y ensefanzas,
pero también la reali-
dad de que todas estas
experiencias requeriran
de dinero, lo que hace
que los jévenes adultos o
cualquier otra persona
que esté estudiando en
estos momentos tengan
dificultades para admi-
nistrar su dinero, y mu-
cho menos para ahorrar

para futuros objetivos.

He aqui algunos con-
sejos y herramientas
que ayudaran a los
estudiantes universita-
rios establecer buenos
habitos financieros:

1. Controla tus gas-
tos: Como estudiante
universitario, es funda-
mental cuidar de tus

finanzas y empezar a te -
ner esa autonomia fi-

nanciera que te permite
crecer en conocimiento y
experiencia. El primer
paso a la independencia
financiera es el habito
de poner atencién al
dinero y ver los gastos
comunes como posibles
oportunidades de aho-

rro. Gasto enganosos
como suscripciones sin
usar, salidas imprevis-
tas a restaurantes y
cafeterias, e Innecesa-
rias compras en oferta,
te pueden sacar por
completo de tu presu -
puesto mensual. Mu-
chas instituciones ban -
carias te permiten mo-
nitorear tus gastos, reti-
ros y depdsitos de dine-
ro, de una forma facil y
segura.

2. Usa el crédito sa-
biamente y con modera-
cién: La vida estudiantil
es diferente de una per-
sona a otra, pero todos
podemos estar de acuer-
do en una cosa: jpuede

ser costosa! Es comin
que los estudiantes se
apoyen mucho en las
tarjetas de crédito ya
que puede facilitar los
pagos de diversas cosas
sin tener que dar el efec-
tivo por adelantado. Sin
embargo, es importante
saber usarlas especial-
mente si no tienes su-
ficiente efectivo para pa -
gar la tarjeta en su tota-
lidad al final del mes.
Este método deberia-
mos usarlo en caso de
una emergencia, ya que
el uso excesivo del crédi-
to puede ser peligroso.
Ten en cuenta que tu
puntaje de crédito pue-
de afectar tu capacidad
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7 Cenas para Adelgazar en 7 Dias

Si estas buscando per-
der peso o mantenerte
en forma comiendo sano
y equilibrado, no te pier-
das este post: te vamos a
dar 7 cenas para adelga-
zar, y también los secre-
tos que tienes que tener
en cuenta para preparar
cenas ligeras y
saludables.

Ademas de darte re-
cetas para cenar, vamos
a hablar de la importan-
cia de la cena en una
dieta saludable, cémo
tiene que estar compues-
ta desde el punto de
vista nutricional, y los
trucos para hacer cenas
sanas pero al mismo
tiempo sabrosas y faciles
de preparar.

Los secretos de una
cena ligera y equilibrada

7 cenas para adelga-
zar

Dia 1: Merluza a la
plancha

Dia 2: Ensalada de
lentejas

Dia 3: Carne mechada

Dia 4: Sepia a la plan-
cha

Dia 5: Ratatouille

Dia 6: Ensalada de
pasta

Dia 7: Mejillones y
tabulé

Los secretos de una
cena ligera y equilibrada

Estar a dieta no signi-
fica saltar comidas o
empobrecer tu dieta.
Comer 5 veces al dia
(desayuno, media ma-
fana, comida, merienda,
cena) te ayuda a mante-
ner tu nivel de energia

para obtener présta-
mos, y puede ayudarte a
calificar a tasas de inte-
rés mas bajas, por lo que
debes tener cuidado con
tus gastos y pagar tus
deudas a tiempo.

3. Proponte una meta
y cultiva el habito de
ahorrar: ;Te quieres ir
de viaje o comprarte la
computadora de ultimo
modelo? Ahorrar dinero
asl sea solo un $1 es la
mejor manera de alcan-
zar tus metas mas rapi-
do. Algunas metas de
ahorro pueden requerir
mas tiempo (y dinero),
pero puedes lograrlo con
el plan adecuado. Los
bancos generalmente
tienen aplicaciones que
te ayudan a automati-
zar transferencias des-
de tu cuenta corriente a
tu cuenta de ahorros.
Puedes escoger el monto
y la frecuencia de estas
transferencias y asi aho-
rrar a tu manera y de
forma automatica.

4. Mejora tus practi-

cas financieras con in -

formacién adicional: La
tecnologia de hoy en dia
te da acceso a un sin
limite de informacién
que puedes usar para tu
beneficio. Dale chispa a
tu curiosidad y encuen-
tra maneras adicionales
de administrar y hacer
crecer tu dinero.

estable, para no llegar a
ninguna de las comidas
«muerto de hambre».

La cena deberia repre-
sentar el 20-30% del
aporte energético diario,
por lo que en una dieta
de unas 1.500 Keal, la
cena tendria que aportar
entre 300 y 450 Kcal.

Carbohidratos por la
noche, (engordan? La
respuesta es no y hay
estudios cientificos que
lo demuestran: los hi -
dratos de carbono com-
plejos son fundamenta-
les en cualquier dieta
sana y equilibrada, por-
que nos aportan la ener-
gia necesaria para todas
nuestras funciones cor-
porales. Lo que si es
importante es evitar las
harinas refinadas y los
alimentos ultraprocesa-
dos para sustituirlos por
harinas integrales y, por
supuesto equilibrar el
consumo de alimentos
con nuestro gasto ener-
gético diario.

(Cémo debe estar
compuesta una cena
equilibrada? Nuestra
dieta mediterranea es
perfecta porque es equi-
librada: combina siem-
pre carbohidratos com-
plejos (cereales, legum-
bres, tubérculos), verdu-
ras y hortalizas, y algo
de proteinas, tanto ani-
males (carnes, pescado,

huevo) como vegetales
(tofu, legumbres, etc).
(En qué proporciones?
Vamos a recurrir al
método llamado «el plato
para comer saludable de
Harvard». La universi-
dad ided este sistema,
que es una guia visual
que nos permite enten-
der cudnto espacio debe-
ria ocupar cada alimento
en nuestro plato:

El postre. Comer algo
dulce al finalizar la cena
es un placer del que no
tienes por qué privarte:
una pieza de fruta o un
yogur desnatado son el
postre ideal para mante-
nerte en forma.

Es importante utilizar
métodos de coccién que
requieran poco -0 nada-
de aceite: al vapor, en
papillote, la plancha, etc.

7 cenas para adelgazar

Batidos para perder
peso

Batidos detox caseros
(10 zumos verdes para
ayudarte a adelgazar)

Solo tienes que recor-
dar que en dieta equili-
brada debe incluir 2 o 3
raciones semanales de
pescado y de legumbres,
verduras, hortalizas a
diario, y carbohidratos
complejos. Ademas, ha-
cer ejercicio fisico es tan
importante como la ali-
mentacién para mante-
nernos sanos y en forma.
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