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Disfruta de una temporada de Barbacoa sana y segura
El verano y el otoño son las temporadas más populares para
las barbacoas – es una oportunidad para disfrutar de la
comida y de prepararla de manera más saludable en lugar de
freirla.  Sin embargo, existen riesgos relacionados con la
preparación de alimentos a la interperie.  Este artículo lo
familiarizará con el E. Coli, conocido también como
Escherichia coli, las maneras de evitar una infección con el
E. Coli, sus síntomas y las prácticas de control adecuadas.
El E. coli es una bacteria que se haya en el intestino de
animales de sangre caliente al igual que en el ser humano.
Casi siempre el E. coli infeccioso está relacionado con la
carne de res, sobre todo las hamburguesas.  La cocción de
filetes o bistecs y otros cortes enteros de carnes se considera
normalmente segura, a no ser que éstos hayan sido
inyectados con sabores.  Los cortes enteros por lo general
contienen la bacteria patógena, como el E. coli, en la
superficie de la carne.  El peligro emerge cuando se muele la
carne y se la inyecta o se la pincha para prepararla, pues se
introducen en su interior bacterias externas.

Al hacer la barbacoa, siga estas simples reglas para evitar una
infección con E. coli, entre otras tantas enfermedades
transmisibles por el aire:
- Descongele la carne en el refrigerador 24 horas antes de
usarla o póngala bajo un chorro de agua fría – no deje la
carne descongelando al aire libre ya que esto promueve el
crecimiento de bacteria en ella.
- Mantenga las carnes y el queso en el refrigerador o el
congelador hasta que las vaya a cocinar; solo saque aquello
que vaya a cocinar en el momento.

- Use un plato para poner la carne cruda y otro para la carne
cocida.

- Lávese las manos después de tocar una hamburguesa cruda
y antes de tocar cualquier otro alimento que esté cocinando
o esté cocido.
- Use utensilios separados para la carne cruda y para la carne
cocida.
- Compre un termómetro de sonda delgada para que pueda
monitorizar la temperatura de las carnes.
- Cocine a una temperatura mínima de 155°F TODAS la
hamburguesas que le sirva a los niños, y a las personas de
edad avanzada; sólo entonces estará la carne bien cocida.

- Si la comida se deja afuera a temperatura ambiente por más
de 2 horas, bótela.

Síntomas: los síntomas de la infección de E. coli son
normalmente los siguientes: durante el 1ro y 6to día la
persona experimentará calambres severos en el estómago y
sensibilidad, diarrea acuosa al comienzo que con el tiempo
se convierte en sangrante, nausea y vómitos.  Estos síntomas
desaparecen normalmente en una semana en adolescentes y
adultos saludables.  Sin embargo, los síntomas pueden
persistir de 2 a 14 días acompañados por diarrea sangrante.
Esto puede producir un paro renal, conocido como
SHU(Síndrome Hemolítico Urémico) y es especialmente
peligroso, y aún fatal, en niños y personas de edad avanzada.
El E. coli puede evitarse en alto grado, si usted toma las
precauciones debidas.  Asegúrese de descongelar la carne
correctamente y de mantenerla fría hasta el mismo momento
de cocinarla.  Preste mucha atención de no transferir la
contaminación de un alimento a otro con los utensilios de
cocina, las manos, los platos, etc.  Asegúrese de lavarse bien
las manos; lávese después de tocar carnes crudas y antes de
usar los utensilios de cocina y la comida cocida.  Mida la
temperatura de la carne inmediatamente después de retirarla
de la parrilla para asegurarse que se coció a 155°F en el
centro; esto mata las bacterias de E. coli. 

Finalmente, si la comida se queda afuera, a temperatura
ambiente, después de 2 horas debe de desecharla tanto para
su seguridad como la de sus invitados.  Si se llegaran a
presentar síntomas de contaminación, comuníquese con su
médico, sobre todo, si los afectados son niños, pues pueden
suscitarse mayores complicaciones.

Si usted sigue estos simples consejos, su familia y amigos
disfrutarán de una temporada de barbacoas feliz y saludable.
¡Salud!

Mes de Conciencia Nacional del Cáncer de Mama
Octubre es el Mes de la Conciencia del Cáncer de Mama a
nivel nacional (NBCAM – siglas en inglés).  Desde que el
programa se inició in 1985, el número de pruebas de

mamografía en mujeres de 50 años y más, se ha más
que duplicado, mientras que las muertes a causa del
cáncer de mama han disminuido.
Aunque este progreso es emocionante, hay aún
mujeres que no toman ventaja, en lo mínimo, de las
pruebas de detección tempranas y otras, en cambio,
no siguen con regularidad las pruebas de detección
por mamografías ni los exámenes clínicos.

* Las mujeres mayores de 65 años de edad, a
diferencia de las más jóvenes, tienden menos a
hacerse pruebas de detección por mamografía, aún
cuando el riesgo de cáncer de mama aumenta en la
medida que aumenta la edad.
* Las mujeres hispanas se hacen menos las pruebas
de detección por mamografía que las mujeres de
raza blanca y las Afro-Americanas.

* Es menos probable que las mujeres que están por
debajo del nivel de pobreza se hayan hecho una
prueba por mamografá en los últimos dos años, a
diferencia de la mujeres con ingresos más elevados.

* El uso de la mamografía en las pruebas de
detección ha aumentado en todos los grupos
raciales, excepto en los Indio-Americanos y los
Nativos de Alaska.

* Para mayor información sobre NBCAM, visite la
página web: www.nbcam.org.  Para información
adicional, llame a: American Cancer Society, (800)
227-2345, National Cancer Institute (NCI), (800)
4-CANCER, Y-ME National Breast Cancer
Organization, (800) 221-2141.

Mandato de ley en New Jersey sobre la Vacuna
de la Influenza: 8:57-4.19
Propósito: Establecer los requisitos mínimos para
asistir a las escuelas en Nueva Jersey que protejan
a cada niño y promuevan la inmunidad de la
comunidad.
Aplicabilidad: A partir del 1 de septiembre de
2008, los niños de 6 a 59 meses de edad que asistan
a centros de cuidados para niños o centros
preescolares, deberán recibir anualmente por lo
menos una dosis de la vacuna de la influenza entre
el 1 de septiembre y el 31 de diciembre de cada año.
¿Por qué se requiere la vacuna de la Influenza?
La Influenza continúa siendo una  significativa
causa de muerte, prevenible con vacuna, en niños.
Los niños de edad escolar son el grupo más
susceptible a contraer y propagar la influenza.  Los
niños juegan un papel importante en la transmisión
de la influenza a miembros de su familia y
compañeros de clase.
Después del plazo dado del 31 de diciembre de
2009, el Estado excluirá a todos los niños sin
vacunar de los centros de cuidado y escuelas
preescolares hasta el final de la temporada de Flu, el
31 de marzo de 2010.

Fuente: Montana, B. (2009, July 13).  Vaccine
Preventable Diseases: Evidencia y Estrategias para
proteger nuestras comuninades.
Las Conferencias en PowerPoint dadas en el Centro
de Conferencias, University Hall, 7th floor,
Montclair State University Campus.

www.state.nj.us/health/cd/documents/vaccine_qa.
pdf

Enfermedad Celíaca

La enfermedad Celíaca, también conocida como
esprue no tropical ó enteropatía por sensibilidad al
gluten, es una afección del sistema digestivo y
autoinmune.  La enfermedad es provocada por el
consumo de la proteina gluten que se haya en
algunos granos como el trigo, la cebada y el
centeno.  Las paredes del intestino delgado están
hechas de pequeñas proyecciones vellosas, llamadas
vellosidades intestinales, que absorben las
vitaminas, minerales y otros nutrientes de las
comidas que comemos.
El trabajo del sistema inmune es proteger al cuerpo
de agentes extraños.  Cuando las  personas con esta
enfermedad consumen alimentos que contienen



gluten, el sistema inmune forma anticuerpos contra el gluten
que atacan las paredes del intestino delgado.  Las
vellosidades intestinales al dañarse impiden que la persona
pueda absorver nutrientes (malabsorción) y termine
desnutrido.  Muchos órganos, como el hígado, los huesos, el
cerebro, son privados de nutrientes vitales lo cual causa
enfermedades y atrofia el crecimiento en los niños.
Causas de la enfermedad Celíaca

La causa exacta es desconocida.  Normalmente es ereditaria.
La enfermedad emerge a veces después de un trauma, una
infección, un daño físico, embarazo, estrés severo o cirugía.
Síntomas

Digestivos: diarrea intermitente, hinchazón abdominal, dolor,
gas, deposición pálida y maloliente,  pérdida de peso.

General: ronchas en la piel, anemia, osteoporosis,
crecimiento atrofiado en los niños, dolor en los huesos y las
coyunturas, ataques de apoplegía, daños nerviosos (sensación
de hormigueo en las piernas), llagas en la boca, periodos
menstruales irregulares.
Tratamiento

No existe cura.  La enfermedad se controla por medio de
cambios en la dieta.  Una vez el gluten es eliminado de la
dieta, la inflamación del intestino delgado decrece y la
persona  sentirá mejoría en pocos días.  Se recomiendan los
suplementos vitamínicos y minerales para corregir estas
deficiencias.  Sin embargo, la cura completa puede tardar
varios meses.
Es esencial evitar el gluten.  Esto incluye a todos los
alimentos o ingredientes hechos con trigo, cevada y centeno.
El trigo negro (alforfón) y la quinoa no contienen gluten,
pero pueden contaminarse durante su cosecha y su
procesamiento.  Muchos alimentos pueden incluirse en una
dieta libre de gluten: carnes, pescados, pollo, frutas,
vegetales, arroz, papas, harinas sin gluten (arroz, maiz, soya,
papa).
Prevención/mecanismo de cura

* Lea las etiquetas en los embases de los alimentos. Llame a
los fabricantes si no puede identificar si un alimento contiene
gluten, o no.
* No tema comer fuera de casa: escoja lugares que se
especialicen en el tipo de alimentos que puede comer y
conviertase en un cliente regular.

* Busque a otras personas con la enfermedad celíaca.  Únase
a un grupo de apoyo.

* Busque orientación: hable con un dietista, un profesional
del cuidado de la salud que se especialice en alimentación y
nutrición.  

Nuestros agradecimientos a todos los participantes de
Mantente en Forma Englewood 

(GET FIT ENGLEWOOD)
La ganadora del tercer lugar en el GFE (siglas en inglés) del
2008, Geneva Warrick, regresó para ganar el  1er lugar
caminando 38.612 pasos.  Beverly Johnson también regresó
este año y se quedó con el 2do lugar caminando 20.397
pasos.  La novata Leila Cunningham se llevó el 3er lugar al
caminar 19.676 pasos.
Felicitaciones a cada uno de los participantes y a todos
aquellos que ayudaron al éxito del programa.

El Embarazo en las Adolescentes y el Abuso de
Sustancias Nocivas 

De acuerdo con el CDC (siglas en Inglés), el uso de
alcohol por los adolescentes es un problema de
salud pública alarmante.  El alcohol es la droga más
usada y abusada entre los jovenes en los Estados
Unidos.  Aunque es ilegal que menores de 21 años
de edad beban, personas entre los 12 y los 20 años
beben el 20% de todo el alcohol que se consume en
los Estados Unidos.  Más del 90% de este consumo
ocurre durante las juergas donde se bebe
compulsivamente y en exageración.  Los bebedores
menores de edad, en promedio, consumen más licor
por cada encuentro que los adultos bebedores.  En
el 2005 hubo más de 145.000 visitas a las salas de
emergencia por jóvenes entre los 12 y 20 años de
edad debido a heridas y otras condiciones
relacionadas con el alcohol.

Hoy día, las madres adolescentes tienden menos a
terminar su bachillerato y son, por lo tanto, más
propensas a vivir en la pobreza.  Las razones que
generan esta situación se derivan de la falta de
oportunidades para carreras, debido a una falla en
terminar el bachillerato y las limitaciones de tiempo
que les impone la maternidad prematura.
La incidencia de embarazos entre las adolescentes
aumenta mientras se encuentran bajo la influencia
de drogas y alcohol.  Las adolescentes embarazadas,
entre 15 y 19 años, tienden menos a recibir cuidado
prenatal y a acumular el peso adecuado, causando
bajo peso al momento del nacimiento, nacimiento
prematuro, retardo mental, ceguera, sordera ó
sangramiento en el cerebro del bebé.  Las madres
adolescentes tienden más a fumar y beber durante el
embarazo que mujeres embarazadas mayores de 20
años de edad.

De acuerdo al CDC (siglas en Inglés), un total de
435.427 niños en 2006 nacieron de madres entre los
15 y 19 años de edad, con una taza de nacimientos
de 41.9 por cada 1000 mujeres de igual edad en su
grupo.  Más del 80% de estos nacimientos
ocurrieron sin planificar,  lo que significa que
ocurrieron antes de lo esperado ó no eran deseados
del todo.  La taza era de 83 entre los Hispanos (el
doble de la taza general), 63,7 entre los de la raza
negra no Hispanos (aunque los de la raza negra
tienen una taza más elevada de embarazos que los
Hispanos), 54.7 entre los Indios Americanos ó los
nativos de Alaska, y 26.6 entre los blancos no
Hispanos.

Existen grandes disparidades en el embarazo, el
nacimiento, enfermedades transmitidas sexualmente
(STDs, siglas en Inglés), y el VIH, entre mujeres de
13 a 24 años de edad; la manera más fácil de
transmisión del VIH/SIDA es a través del contacto
heterosexual en 85% de los casos.  Es la
responsabilidad del Educador de la salud para
jóvenes del Reach and Teach llegar a los niños y
proveerles con los recursos adecuados sobre los
efectos que, el beber cuando se es un menor de
edad, causan en sus cuerpos, su vida social,
oportunidades profesionales, su futuro financiero, y
metas personales.  El entender los riesgos que
implica el tener sexo bajo la influencia de drogas o
alcohol es también un paso en la prevención del
embarazo en las adolescentes.

El Departamento de Salud está dedicado a producir un boletín de calidad con información que sea vigente y valiosa a
nuestros lectores, en Inglés y en Español.  Para este fin, hemos decidido publicar este boletín cada tres meses, en un
esfuerzo por controlar los costos y continuar proveyendo la misma calidad.  Les pedimos, nuevamente, SU ayuda.  Si
usted tiene acceso a una computadora y puede ver nuestro boletín, ya sea en nuestra página web o recibiéndola por
correo electrónico, lo exhortamos a hacerlo.  Hemos includido una solicitud, a continuación, para responder SI DESEA
CONTINUAR RECIBIENDO ESTE BOLETIN POR CORREO SOLAMENTE.  De lo contrario, le pedimos se
comunique con la coordinadora de nuestro boletin a: dgreene@cityofenglewood.org para que lo ingresen en la lista de
correos electrónicos, ó simplemente visite nuestra página web en:   www.cityofenglewood.org/health.html COPIAS
IMPRESAS EN PAPEL ESTARÁN DISPONIBLES en el City Hall y la Biblioteca.
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GSí, deseo recibir por correo regular El Observador de Salud de Englewood 

GPor favor, remueva mi nombre de su lista de correos.
LLENE LOS SIGUIENTES ESPACIOS O CORTE Y  PEGUE ABAJO EL ADESIVO CON SU DIRECCIÓN

NOMBRE: _______________________________________________________________________________
DIRECCIÓN:  ____________________________________________________________________________

CIUDAD:  ________________________________________________ ZIP:  __________________

El Englewood Health Watch/El Observador de Salud de Englewood no tiene derechos de copia de este boletín de noticias.  Una o todas sus partes pueden ser reproducidas sin permiso.
Sin embargo, se agradeceria un reconocimiento de la fuente.  La referencia a  cualquier sitio en la internet  se proporciona como un servicio a los lectores de Health Watch/El Observador
de Salud de Englewood y no constituye ni implica el endorso de estas organizaciones o de sus programas por el Departamento de Salud de Englewood.  El Departamento de Salud de
Englewood no es responsable por el contenido de las paginas encontradas en estos sitios.
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