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A Nuestros
Lectores

El suefio ofrece mas que un muy
necesitado descanso. Le da al cuerpo
tiempo para reparar las células,

combatir infecciones y usar la energia
efectivamente. Pero espere, no vaya
todavia a acostarse. Esta edicion de La
Salud de los Veteranos es Importante

lo ayudara a aprovechar al maximo las
horas de suefio y las que pase despierto.

—
Conozca el Centro de Salud de —
Asuntos de Veteranos de Lee County, un nuevo centro
multiespecialidad para pacientes externos en el sudoeste de Florida
que se inaugurara a fines de diciembre (abajo). Luego, tome nota de los
consejos practicos para reducir el estrés de la pagina 3. En la pagina 4, se
responden preguntas acerca del suefio y en la pagina 5 podra conocer los
signos de la apnea del suefio, un trastorno comun que puede ponerlo en
riesgo de sufrir problemas de salud graves.

Vaya a la pagina 6 para conocer cémo deshacerse en forma segura de
medicamentos recetados o de venta libre que estén vencidos o ya no sean
necesarios. Si quiere participar en un evento apasionante que también
ayuda a los Veteranos con discapacidades, inscribase como voluntario
para los 33.° Juegos Nacionales de Veteranos en Silla de Ruedas que

se realizaran en Tampa el afio préoximo. Los detalles se encuentran en la
pagina 6.

En la pagina 7, se puede entretener (o frustrar) con juegos de ingenio para las
fiestas y darse un gusto con una receta de ponche sabroso y de bajas calorias.

Tengo algo mas para decirle. Vacunese contra la gripe. Es la mejor manera
de NO contraerla. Y asegurese de disfrutar el hermoso tiempo invernal de
Florida y el Caribe, donde el sol casi siempre brilla.

/ﬁéw&/ﬂkéaam/

Nevin M. Weaver, FACHE
Director de la Red VISN 8

INAUGURACION
del Centro de Salud
en Lee County

El nuevo Centro de Salud de Asuntos de Veteranos de Lee County, situado en la
interseccion de Diplomat Parkway y Corbett Road en Cape Coral, Florida, planea
abrir sus puertas a fines de diciembre de 2012 a los Veteranos elegibles. Este nuevo
centro integral multiespecialidad para pacientes externos de Asuntos de Veteranos
forma parte del Sistema de Salud de Asuntos de Veteranos de Bay Pines y reemplazo
a la Clinica para Pacientes Externos de Asuntos de Veteranos de Fort Myers. El
nuevo establecimiento de 220,000 pies cuadrados fue diseriado para satisfacer las
necesidades variables de la creciente poblacion de veteranos del sudoeste de Florida.
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las

Las fiestas son tradicionalmente
una época de felicidad,
obsequios y
celebraciones con la
familia y los amigos.
Sin embargo, a
algunas personas
también puede
hacerles sentir
soledad,
depresion,
ansiedad

y estrés. A
medida que se
vayan acercando
las fiestas, piense
en como se ocupara
de usted y de sus seres
queridos en este momento del afio. Y

si siente que estd en crisis, recuerde que, como Veterano o
familiar (o cuidador) de un Veterano, nunca va a estar solo.
Nuestros solidarios profesionales estan a sélo una llamada
de distancia, en el 1-800-273-8255.

A continuacion, incluimos algunos consejos para
sobrellevar las fiestas que puede seguir usted o compartir
con otras personas.

Tienda la mano y acérquese a alguien.
Si se siente solo, hable con alguien con quien no haya
hablado en mucho tiempo. Lo mas probable es que se
esté sintiendo igual. Y recuerde que esta BIEN no estar
contento todo el tiempo. No tiene la obligacién de que le
gusten las fiestas.

No tiene que estar todo perfecto.

En ocasiones, hay que dejarse llevar. ; Qué problema

hay si la casa esta desordenada? Que la casa esté
desordenada a veces es bueno para el espiritu. Y en
cuanto a expectativas, no establezca ninguna. Su familiay
sus amigos lo quieren tal como es y usted también deberia
sentir igual hacia ellos.

“No” no es una mala palabra.
Mire bien cuantos compromisos tiene antes de decir que si

a otra invitacion o tarea.

Fiestas

Controle los gastos.

Esta época del afio puede ser alegre, pero también dificil
para las relaciones y el bolsillo. Sepa cuanto puede gastar
para comprar obsequios. No se sienta presionado a hacer
obsequios caros o viajar a lugares distantes cuando sus
finanzas no le permiten hacer ni una cosa ni la otra. Planee
con anticipacién y de manera realista.

Planifique.

Haga listas para establecer prioridades, fechas y horarios.
Escribir las cosas a menudo ayuda a tener todo organizado
durante una época movida y a veces estresante.

Cuando se trata de comer, la

moderacion es clave.

No permita que el famoso pastel de queso de la tia Polly lo
tiente a excederse con la comida en estas fiestas. Y lo mismo
es valido para el consumo de alcohol.

Brinde un servicio a los demas.

En lugar de comprar algo, puede brindar un servicio a alguien
o ofrecer su tiempo y sus talentos como obsequio. Visite a un
Veterano que quiza no tenga familia. Trabaje como voluntario
en un refugio para personas sin hogar o un banco de
alimentos, para ayudar a los necesitados. Dirigir su atencion
hacia los demas puede ayudarlo a no concentrarse en si
mismo y combatir |a tristeza de las fiestas. Si desea conocer
oportunidades de trabajo voluntario de Asuntos de Veteranos,
visite www.volunteer.va.gov

Pida ayuda: con solo llamar o
hacer un clic, puede recibir apoyo
profesional las 24 horas del diay

los 7 dias de la semana.

Si continda sintiendo depresion, ansiedad o estrés, no

tenga miedo de pedir ayuda. Los consejeros solidarios y
profesionales de Asuntos de Veteranos estan esperando

para ayudar en el 1-800-273-8255, opcion 1. También puede
obtener ayuda por chat de internet en www.veteranscrisisline.
net. Ademas, puede llamar al hospital o la clinica de Asuntos
de Veteranos donde se atiende y hablar con su equipo de
atencion médica. Todas las comunicaciones son totalmente
confidenciales.
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duerma bien

todas las noches

Dormir suficiente es importante para la salud general

Cuente ovejas,
quédese
escuchando
ruido blanco
o invierta
enla
almohada
perfecta
siesoes 2
lo que
necesita
para
dormir
bien por la

noche. No

solo evitara

el malhumor de

la mafana, podria
salvar su vida.

Hay estudios que muestran que no dormir lo suficiente puede
aumentar el riesgo de sufrir presion arterial alta, enfermedades
cardiacas, estrés, accidentes cerebrovasculares y otras
afecciones. También aumenta el riesgo de que usted se
accidente, se vuelva olvidadizo, aumente de peso, se vea
afectado su juicio y pierda el deseo sexual, en principio.

Por qué dormir es esencial

Durante el suefio, el cerebro permanece activo y produce
hormonas importantes que favorecen el crecimiento, reparan
las células y los tejidos, combaten las infecciones y ayudan al
cuerpo a usar la energia efectivamente.

¢ Cuanto hay que dormir?

La mayoria de los adultos necesitan entre siete y ocho

horas de suefio por noche. Algunas personas pueden
desempefiarse normalmente con seis. Otras no pueden
alcanzar su pico de rendimiento si no han dormido 10 horas.
Los nifios en edad escolar y los adolescentes tienen un
desempeio 6ptimo con al menos nueve horas. Los nifios que
todavia no tienen edad escolar necesitan entre 10 y 12 horas.
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Desarrolle habitos de sueno saludables

¢ \Vaya a dormir y despiértese a la misma hora todos
los dias.

e Haga ejercicio a diario, pero no en las dos horas
anteriores a ir a acostarse.

¢ "Baje las revoluciones" con un buen libro.

e Tome un bafo o una ducha caliente aproximadamente
media hora antes de acostarse.

e Evite los estimulantes como la cafeina y la nicotina.

¢ No tome alcohol por la noche. Puede que lo ayude a
adormilarse, pero le impedira dormir profundo.

¢ No coma en abundancia durante las dos horas
anteriores a irse a dormir.

¢ No duerma siestas después de las tres de la tarde.

e Reduzca al minimo el ruido y la luz en el dormitorio, y
evite que la temperatura sea demasiado alta o baja.

¢ Sino logra dormirse en 20 minutos, levantese y haga
algo relajante hasta sentir suefio.

¢Sigue sin sentirse descansado?

Los expertos en suefio dicen que el estrés es la causa
numero uno de dificultades a corto plazo para dormir. Es
comun que se active por presiones escolares o laborales,
problemas de pareja, enfermedades o la muerte de un
familiar. Los problemas de salud que causan dolor o
incomodidad, y las afecciones mentales como la depresion,
la ansiedad y el trastorno bipolar también pueden ser
responsables de la falta de suefio. Algunos medicamentos
como los anticongestivos y los esteroides pueden causar
problemas de suefio como efecto secundario.

Si ninguno de los factores que mencionamos esta
relacionado con su falta de suefio, consulte a un doctor para
determinar si tiene un trastorno del suefio y, de ser asi, qué
tratamientos lo ayudaran a poder dormir como un tronco.




Apnea del sueno:

Mitos y realidades

HE

]

La apnea del suefio es un trastorno comun en el cual se
producen una o mas pausas al respirar o respiraciones poco
profundas durante el suefio. Estas pausas pueden durar desde
unos pocos segundos hasta varios minutos y producirse 30
veces 0 mas en una hora. La respiracion normal se reinicia
habitualmente con un ronquido fuerte o un sonido de ahogo.

La apnea del suefio hace que las vias respiratorias colapsen o
se blogueen mientras se duerme. Es mas comun en personas
con sobrepeso y en nifios con amigdalas agrandadas, pero
puede afectar a cualquiera.

Los siguientes son algunos mitos difundidos y algunas
realidades que lo ayudaran a determinar si usted o un
ser querido deberian visitar a un doctor para buscar un
diagnostico y un tratamiento adecuados.

Mito: /a apnea del suefio es un nombre elegante para los
ronquidos.

Realidad: roncar puede ser un signo de apnea del suefio.
También podria ser nada mas que un sonido molesto que
hace la persona que duerme con usted a lo largo de la noche
porque los musculos de su garganta se relajan demasiado.

Mito: /a gente con apnea del suerio sabe que la padece
porque se despierta con un sobresalto cuando se detiene su
respiracion.

Realidad: la mayoria de la gente no sabe que padece apnea
del suefio porque esta dormida cuando se presentan los
sintomas (compafieros de cama, a prestar atencion).

-

Mito: /a apnea del suefio no es algo de que preocuparse.
Realidad: lamentablemente, la apnea del suefio es crénica

y no permite al cuerpo tener el suefio profundo que necesita
para desenvolverse de manera 6ptima cuando esta despierto.
Si no se la trata, aumenta el riesgo de sufrir enfermedades
graves tales como presion arterial alta, ataques cardiacos,
accidentes cerebrovasculares e insuficiencia cardiaca. Es una
afeccion crénica que requiere de manejo a largo plazo.

Mito: /as personas ancianas o con sobrepeso son las que
tienen apnea del suefio.

Realidad: la apnea del suefio puede afectar a gente de todas
las edades y todos los tamafos. Sin embargo, quienes tienen
sobrepeso, puede que reduzcan los sintomas si pierden
algunas libras.

Mito: el alcohol es un buen remedio.

Realidad: lo lamentamos, una copa puede adormilarlo, pero
no favorece la buena calidad de suefio. Por el contrario, relaja
los musculos de la parte posterior de la garganta, con lo cual
se bloguean las vias respiratorias. Las pildoras para dormir
tienen el mismo efecto.

REALIDAD:

entre los tratamientos eficaces, se encuentran los cambios
de estilo de vida, las boquillas o los aparatos de respiracion
adaptados especialmente, como la maquina de presion
positiva continua de las vias respiratorias (CPAP), que envia
una cantidad fija de aire a las vias respiratorias durante el
sueno. Algunas personas duermen de costado para que la
garganta quede abierta y asi mitigan los sintomas. La cirugia
de extraccion de las amigdalas deberia ser el dltimo recurso y
no es efectiva en todos los casos.
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ELIMINACION
SEGURA DE
MEDICAMENTOS

¢ Cuantas veces tomo el mismo medicamento
del botiquin y no tenia idea de para qué servia,
se sorprendié porque se habia vencido en
1999 o ya no lo necesitaba?

Es momento de hacer una limpieza.

Siga estas pautas del Gobierno Federal
para desechar medicamentos vencidos o
que no necesite:

¢ Retire los medicamentos de sus envases
originales (tache toda la informacion de
identificacion de la etiqueta para que no se
pueda leer).

¢ No arroje los medicamentos con receta
ni de ningun otro tipo por el inodoro
porque pueden constituir un peligro para
el medio ambiente.

e Ponga el medicamento en un recipiente
vacio, como una caja o una bolsa pequefias
para guardar comida.

e Mezcle los medicamentos de este recipiente
con algo que no se pueda comer, como
arena higiénica de gato o poso de café.

¢ Arroje el recipiente a la basura de su casa
(jpero no al contenedor de reciclajel).

Para desechar
medicamentos
recetados,

en especial
narcoticos,
averigue si

la seguridad
publica o el
servicio de
recoleccion

de basura 'y
reciclaje de

su condado,
parroquia o
municipio tienen
programas de recuperacion de medicamentos
de la comunidad, tales como eventos de
recoleccion de residuos hogarefios peligrosos.

+
+
+
+
+
+
+
+
“

Lea todos los detalles sobre cémo eliminar
medicamentos correctamente en www.fda.
gov/Drugs/ResourcesForYou/Consumers/

BuyingUsingMedicineSafely

Ayudenos

Disfrute el dia en
Tampa Bay

¢Le gustaria participar en un evento apasionante que se espera que atraiga a
mas de 500 Veteranos de los Estados Unidos, Puerto Rico y Gran Bretafia?

Si es asi, le hacemos saber que se necesitan miles de voluntarios para los
33.% Juegos Nacionales de Veteranos en Silla de Ruedas (NVWG), el evento
deportivo anual en silla de ruedas mas grande del mundo. Los Juegos

se celebraran en Tampa del 13 al 18 de julio de 2013. Esta es apenas la
segunda vez que los Juegos se llevaran a cabo en Florida; Miami fue sede
del evento en 1991.

Durante los juegos, los veteranos participan en las siguientes 17 pruebas
deportivas competitivas de rehabilitacion: tiro con armas de aire comprimido,
arqueria, basquetbol, bolos, pruebas atléticas de campo, ciclismo de mano,
rally con silla de ruedas a motor, bola 9, futbol en silla de ruedas a motor,
quad rugby, slalom, softball, natacién, tenis de mesa, pruebas atléticas de
pista, tiro al plato y levantamiento de pesas. El evento esta abierto a todos
los Veteranos de las Fuerzas Armadas de los EE. UU. que usen silla de
ruedas para competencias deportivas por lesiones en la médula espinal,
problemas neurolégicos, amputaciones u otros impedimentos para la
movilidad. Todas las pruebas son libres y gratuitas para los espectadores.

Con la consigna “Disfrute el dia en Tampa Bay”, los Juegos tendran como
anfitriones al Hospital de Veteranos James A. Haley y la Sucursal Costa del
Golfo de Florida de Veteranos Paralizados de los Estados Unidos.

Se necesitan voluntarios en todas las areas y pueden participar todos
aquellos que tengan a partir de 14 afos. Si estd interesado en trabajar como
voluntario, visite el sitio web de Registro de Voluntarios de los NVWG 2013
en https://www.volgistics.com/ex/portal.dll/?FROM=79616. También puede
ponerse en contacto con Camilla Thompson, coordinadora de voluntarios
de Tampa al (813) 972-2000, int. 6580.

._.. f;.-'lﬁlu““

o Si usted o un Veterano que conozca tienen interés en competir,
visite www.tampa.va.gov/services/pmrs-asf.asp.
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Reordene las letras y
encuentre palabras invernales

Piense en el verdadero invierno. No el de los climas
tropicales. Mas bien en el de Nueva York o Alaska, el
que obliga a usar abrigos, gorros y mitones. Ahora,
reordene las letras de las siguientes palabras.

\
L E

1. SERPRENTS: 9. YACDN ACNE:

2. SOLGVE: 10. OCTAVANI:

3. TANAS SACUL 11. NSOAWMN:
i 4. TACO: 12. ESAFOWLNK:
ki 5. OWNS: 13. ERDNIERE:

6. SLAYHOID: 14. WNE RAYE:

7. THO OCELOTCAH: 15. DOLC:

8. ELDS:
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Ponche de bajas calorias
para las fiestas

Ingredientes

4 tazas de coctel de jugo de arandanos
8 tazas de limonada preparada

2 tazas de jugo de naranjas

4 onzas de cerezas al marrasquino

2 litros de ginger ale

2 naranjas (cortadas en rodajas)

Preparacion

1. En una ponchera grande, mezcle el coctel de jugo de
arandanos, la limonada y el jugo de naranjas. Agregue
las cerezas al marrasquino y revuelva. Deje en el
refrigerador durante 2 horas.

2. Cuando esté listo para servir, agregue el ginger ale.

3. Adorne los vasos con una rodaja de naranja.

Porciones (4 onzas): 40 | Calorias: 56
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jConsiga su almanaque 2013!

iYa llegaron los almanaques Vida
Sana 2013! Retire el suyo en W Healthy

Living!

su proxima visita o preguntele
a su proveedor de Asuntos de
Veteranos cOmo conseguir uno.

Red de Salud de Asuntos de Veteranos Sunshine en todos los

www.visn8.va.gov centros médicos

Encuentre un hospital o una clinica

de VA cerca de su domicilio:

www.va.gov/health/FIndCare.asp

Centro Médico de Asuntos
de Veteranos Malcom Randall
1601 SW Archer Road
Gainesville, FL 32608
352-376-1611 * 800-324-8387
www.northflorida.va.gov

Centro Médico de Asuntos
de Veteranos en Lake City
619 South Marion Avenue

Lake City, FL 32025 —
386-755-3016 * 800-308-8387 Centro Médico de Asuntos

www.northflorida.va.gov de Veteranos en Orlando
5201 Raymond Street
Orlando, FL 32803
407-629-1599 * 800-922-7251
www.orlando.va.gov

Centro Médico de Asuntos
de Veteranos en Bay Pines
10000 Bay Pines Blvd.
Bay Pines, FL 33744
727-398-6661 * 888-820-0230
www.baypines.va.gov

Oficina de la Red VISN 8 Centrgel\clicti‘i;gn%i Ié'seuntos
140 Fountain Parkway Y

St Petersb FL
etersburg, 7305 North Military Trail

West Palm Beach, FL 33410
561-442-8262 * 800-972-8262
www.westpalmbeach.va.gov

Hospital de Veteranos
ames A. Haley Lago
13000 Bruce B. Downs Blvd. Okeechobee
Tampa, FL 33612
813-972-2000 * 888-811-0107
www.tampa.va.gov Centro Médico de Asuntos
de Veteranos de
Bruce W. Carter
1201 NW 16th Street

St Thomas Miami, FL 33215
Puerto Rico 305-575-7000 * 888-276-1785
- www.miami.va.gov

St Croix

Sistema de Salud de Veteranos del Caribe
10 Calle Casia
San Juan, Puerto Rico 00921
787-641-7582 * 800-449-8729
www.caribbean.va.gov
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