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Tres consejos para no aumentar de peso durante las fiestas

Los festivos del fin de
ano han comenzado, ya
sobrevivimos el dia de
Accion de Gracias y
ahora nos dirigimos
hacia Navidad y Ano
Nuevo. Lo que significa
mas fiestas, y también
mas comida de lo nor-
mal. {;Cémo evitamos el
aumento de peso cuan-
do es muy dificil e irre-
sistible mantenerse ale-
jado de todos esos deli-
ciosos alimentos que
encontramos en el tra-
bajo y en las fiestas
familiares? Especial-
mente porque el area
tri-estatal esta llena de
connacionales de Cen-
tro y Sur América de
donde provienen ali-
mentos que normal-
mente nunca probaria-
mos a diario.. como
bunuelos y natilla co-
lombianos, hallacas ve-
nezolanas, paneton pe-
ruano, coquito puerto-
rriqueno, entre otros.
iTanta variedad que
seria una locura no que-
rer probar de todo un
poco! Entonces, /qué
podemos hacer para que
seguir disfrutando de
los festivos y la marawvi-
llosa comida de nues-
tros paises y de nuestros
amigos, pero al mismo
tiempo no preocuparnos
por ampliar nuestra cin-
tura? jAqui hay tres
consejos para tener en
cuenta!

+ Elya 3 favoritos y
no mas.

Con tantas opciones
para elegir es probable
que muchos de estos ali-
mentos “favoritos” sean
también altos en calori-
as; lo mejor es darles
prioridad a sus favori-
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tos, de menor a mayor
favorito y mentalmente
decidir quedarse sola-
mente con los primeros
2 0 3 alimentos favoritos
en lugar de comerse 8
de esos con los que ni
siquiera te sentiras a
gusto al terminar. Con
este método, usted pue-
de comer con gusto lo
que desea y puede com-
plementar su platillo
con alimentos bajos en
calorias, como las ver-
duras o los vegetales, de
esta manera usted come
controlado y sano.
* Disfrute cada bocado.
Este consejo esta aso-
ciado con el primer con-
sejo. De nada sirve ele-
gir Unicamente los me-
jores 2 o 3 alimentos fa-
voritos si los va a comer

rapidamente, quedarte
con la sensacién de
hambre y luego seguir
comiendo. La idea es
REDUCIR LA VELO-
CIDAD y realmente dis-
frutar de cada bocado.
El cerebro tarda entre
15 y 20 minutos en reci-
bir la senial de que ya ha
comido lo suficiente. En-
tonces, disfruta la fiesta,
disfruta la ocasién. Dis-
fruta el sabor de cada
bocado, de tus 3 mejores
elecciones, comiendo
lentamente, asi te per-
mite sincronizar tu
cuerpo para saber cuan-
do has tenido suficiente
y no solo antojos.

+ BAILAR, BAILAR,
iBAILAR!

Todo el mundo sabe
que las tipicas fiestas

latinas estan acompa-
nadas de buena musica.
Bailar es una gran opor-
tunidad para mantener-
se activo y ayudar a que-
mar algunas de esas
calorias extra que haya
comido en la fiesta. De
acuerdo con Mayocli-
nic.com, el baile de salén
puede permitir a una
persona de 160 lbs que-
mar 219 calorias/hora;
una persona de 200 Ib\s
quema 273 caloriashora;
y una persona de 240 Ibs
quema 327 calorias/hora.

En conclusién: La
voluntad para mante-
nerse en forma y salu-
dable durante los dias
festivos no debe ser una
tortura. En cambio, de-
bemos ser conscientes e
ingeniosos para escoger
los pocos alimentos con
los que nos consentire-
mos; debemos reducir la
velocidad para disfrutar
esos alimentos y, por ul-
timo, bailar, aunque la
mayoria de nosotros no
seamos bailarines profe-
sionales; jSe bromea en-
tre la comunidad latina
que nosotros estamos
bailando desde que ve-
nimos en el vientre de
mama! No te quedes en
el sofa después de comer
una gran comida, jlevan-
tate a bailar SALSA!

***Para mas infor-
macién o mejorar tu bie-
nestar haga una cita o
contactenos a través del
teléfono (908) 368-1905,
en internet por:
www.lunafitnutrition,
ylo siganos por
Facebook e Instagram
como @lunafitnutrition

iLes deseamos una
feliz navidad y un prés-
pero ano nuevo

Reciben Subvencién para Combatir
Adiccion a Opiaceos y Otros Trastornos

Condado de Union,
NdJ - La Junta de Free-
holders del Condado de
Union se complace en
anunciar que el Depar-
tamento de Correccio-
nes de New Jersey ha
otorgado una subven-
cion de $200,000 al
Condado de Union. Los
fondos se destinaran a
programas de Trata-
miento Asistido por Me-
dicamentos (MAT) en
las Instalaciones Corre-
ccionales del Condado
de Union, para reclusos
con trastornos por abu-
so de sustancias.

New dJersey compro-
metié un total de $1.7
millones en fondos MAT
para instalaciones cor-
reccionales de condados
en todo el estado. El con-
dado de Union fue uno
de los diez recipientes
de subvenciones.

“Nuestra meta es ase-
gurar que las personas
encarceladas puedan
comenzar de nuevo y
contribuir a un Conda-
do de Union més fuerte
en su liberacion, y los
programas MAT son
una parte esencial de
ese esfuerzo’, dijo el
Presidente de los Free-
holders, Bruce H. Ber-
gen. “Con este financia-
miento estatal adicio-
nal, podemos brindar el
apoyo médico que se ha
demostrado que ayuda
a los ex reclusos a recu-
perarse y mantener la

sobriedad”.

“Los beneficiarios de
la subvencion solo pue-
den usar los fondos para
comprar medicamentos
MAT aprobados por la
Administracion de Ali-
mentos y Medicamen-
tos de los EE.UU. El
financiamiento puede
aplicarse a los medica-
mentos proporcionados
con la liberacién, asi
como el tratamiento
durante el encarcela-
miento.

La introducciéon del
programa MAT duran-
te el encarcelamiento de
un recluso aumenta la
probabilidad de recupe-
racién y la abstinencia
cuando son liberados.

“Un estudio de 2015
muestra que para los
consumidores de opidce-
os, la participacién en
un programa MAT du-
rante el encarcelamien-
to puede reducir el ries-
go de wuna recaida
temprana”, dijo el Free-
holder Christopher Hu-
dak, quien es el enlace
de la Junta de Free-
holders con la Junta
Asesora de Salud
Mental del Condado de
Union. “Estos progra-
mas benefician a toda la
comunidad al interrum-
pir el ciclo del abuso de
drogas, el crimen y el
encarcelamiento’.

El nuevo financia-
miento MAT es una de
las iniciativas del Con-

dado de Union para
abordar la crisis de los
opiaceos. En 2017, el
presidente Bergen tam-
bién presentd una ini-
ciativa para financiar
25 camas adicionales
para tratamiento hospi-
talario, y la Junta de
Freeholders se unié al
sheriff'y fiscal del conda-
do Union para poner en
marcha CLEAR, el pro-
grama comunitario de
recuperacion de adic-
cién de las fuerzas del
orden publico. CLEAR
tiene como objetivo
alentar a los adictos ele-
gibles a buscar ayuda a
través de las agencias
de aplicacién de la ley,
proporcionando un “es-
pacio seguro’ para co-
nectarse con los servi-
cios de recuperacion.
Otras acciones en el
Condado de Union in-
cluyen una expansion
del Project Medicine
Drop de dos ubicaciones
en 2013 a 12 en 2017,
un programa de Tri-
bunal de Drogas que
proporciona a los delin-
cuentes no violentos
acceso a servicios de
recuperacion, y la Ini-
ciativa de Respuesta de
Opioides del Condado
de Union, que brinda
facilidades a los usua-
rios de naloxona admi-
nistrada por la policia a
conectarse con especia-
listas en recuperacién
de adicciones en hospi-

tales locales.

El Condado de Union
también ha ampliado su
uso de un programa de
tratamiento interno pa-
ra los internos del Con-
dado que se encuentran
en Delaney Hall en
Newark. El programa,
financiado por el De-
partamento de Corre-
cciones de New dJersey,
cubre los servicios de
abuso de alcohol y dro-
gas, incluidos el aseso-
ramiento y las habilida-
des para la vida.

La Junta de Free-
holders Board también
copatrocina “Knock Out
Opioid Abuse”, un even-
to gratuito en el audito-
rio del edificio STEM de
Kean University, 1075
Morris Avenue en
Union Township, de
6:00 a 8:00 p.m. el mar-
tes, 5 de diciembre (las
puertas se abren a las
5:00 p.m.). El evento
cuenta con el Free-
holder Hudak, el Dr.
Andrew Kaufman de
Atlantic Health System,
la Directora Ejecutiva
de Prevention Links
Pam Capaci y la Di-
rectora Ejecutiva de la
Fundaciéon Ammon Ma-
riel Hufnagel.

Mas informaciéon so-
bre la campana “Knock
Out Opioid Abuse” y la
serie del ayuntamiento
estd  disponible en
www.knockoutopioidab
use.drugfreen;j.org.
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Trinitas Regional MC Investiga la Conexion
entre el Sobrepeso y Cancer de Mama

Elizabeth, NdJ, 14 de
noviembre de 2017) —
- Trinitas Regional
Medical Center esta
participando en un
estudio potencialmen-
te nnovador que in-
vestiga el impacto de la
pérdida de peso en la
recurrencia del cancer
de la mama. El estudio
Breast Cancer Weight
Loss (BWEL), patroci-
nado por el Instituto
Nacional del Cancer y
la Alianza para Ensa-
yos Clinicos en Onco-
logia, recluta a muje-
res con sobrepeso y
obesas con cancer de
mama en etapa tem-
prana para evaluar si
la pérdida de peso
puede ayudar a preve-
nir el regreso de la
enfermedad.

“El estudio BWEL
ofrece medicina pre-
ventiva y curativa a
nuestros sobrevivien-
tes de cancer de mama
que buscan aptitud y
bienestar fisico. Tam-
bién hace que un pro-
grama de pérdida de
peso esté disponible
para nuestra comuni-
dad marginada de
pacientes que normal-
mente no tienen acceso
a una rutina de ejerci-
cios”, afirma Michelle
Cholankeril, oncéloga
médica del Trinitas
Comprehensive Can-
cer Center.

“La salud y el bie-
nestar son piezas im-
portantes para sobre-
vivir al cancer. Tam-
bién se incluyen las
necesidades fisicas,
psicosociales y econd-
micas de un paciente
después del tratamien-
to. Este estudio nos
ayuda a incorporar la
necesidad de salud fisi-
ca y mental en nuestro
plan de supervivencia
para que sea mucho
mas exitoso “, agrego.

Segin la American
Cancer Society, aproxi-
madamente el 20% de
las mujeres tratadas
por cancer de mama
en la actualidad expe-
rimentan una recu-
rrencia de la enferme-
dad, y la mayoria de
esas mujeres desarro-
llan cancer de mama
metastasico. El exceso
de peso corporal se ha

Michelle Cholanke-
ril, técnica de oncolo-
gia, Trinitas Compre-
hensive Cancer Center

relacionado durante
mucho tiempo con un
mayor riesgo de desa-
rrollar  cancer de
mama, y la creciente
evidencia sugiere que
la obesidad esta aso-
ciada con un prondsti-
co precario en las
mujeres diagnostica-
das con cancer de
mama en etapa inicial.
Sin embargo, a pesar
de que muchos infor-
mes respaldan una
relacién entre el peso y
el pronéstico del cancer
de mama, no se han
realizado estudios que
examinen el efecto de
la pérdida de peso
sobre el riesgo de recu-

rrencia del cancer de
mama.

“El mayor riesgo de
recurrencia del cancer
relacionado con el
exceso de peso corporal
amenaza con limitar
nuestro progreso en el
tratamiento del cancer
de mama y evitar que
las mujeres mueran de
esta enfermedad”, dice
Anand Shah, investi-
gador asociado de
Trinitas. “Si nuestro
estudio puede demos-
trar que perder peso
aumentando la activi-
dad fisica y reduciendo
calorias mejora las
tasas de supervivencia
en cancer de mama,
podria conducir a la
pérdida de peso y la
actividad fisica como
parte estandar del tra-
tamiento para millo-
nes de pacientes con
cancer de mama en
todo el mundo”.

Si le han diagnosti-
cado cancer de mama
en etapa II-III en los
ultimos 12 meses o ha
completado cirugia y
quimioterapia (s1
corresponde) y esta
interesado en partici-
par en el Estudio de
pérdida de peso de
Trinitas, comuniquese
con Anand Shah,
investigador asociado
al (908) 994 8728.

* Feliz Navidad y

Prispero Ao Nuevo
les desea. ..
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