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de Mares en atencion medica
directa e indirecta, costos de com-

vivir mas sanamente

	

pensacionaempleadosyproduc-
tividad perdida en el 2000, segun
estadisticas del departamento.

Para combatir estos factores de
riesgo, el centro de investigaciOn,
junto con la Universidad Estatal
de San Diego, la Universidad de
California en San Diego y el Cen-
tro de Salud de San Ysidro, creo
este programa y comenzaron a
reclutar miembros en junio.

"Nuestra esperanza es que el
programa cambie el comporta-
miento de la gene", dijo Hoffman.

El programa de San Ysidro es
uno de 33 en recibir fondos de los
Centros para el Control y Preven-
cion de las Enfermedades (CDC,
en ingles) y el Gnico que se enfoca
exclusivamente en problemas de
salud que afectan a los latinos.

El mes pasado, Maria Pittenger,
de 54 altos, the pesada, medida y
complete una caminata de una
milla.

A Pittenger le revisaron la pre-
sion sanguinea, hizo unas cuantas
sentadillasylagartijasy demostro
su flexibilidad.

Pittenger the declarada elegi-
ble para el programa de un alto.

Ella y otros participantes re-
cibieron una mochila con herra-
mientas de ejercicio, incluyendo
un podometro, unabanda elastica
y una botella para agua.

"Estoy participando porque mi
doctor dijo que me inscribiera en
un programa de ejercicio y dieta" ,
dijo Pittenger. "Mi hermana me
dijo de este programa. Ella ya es
miembro".

-Janine Zuniga [Union-Tribune]

SAN YSIDRO — Lorena Go-
dinez, de 36 altos, quiere ser una
}padre Ms saludable. Virginia
Rodriguez, de 45, planea perder
peso y mejorar su condition fi-
sica. Y Martha Grijalva, de 35,

'Spelt alentar a otros a dejar de
-pacer excusas y caminar, bailar
`o de alguna manera mejorar su
tondicion fisica.
' Las tres residentes de San Ysi-

dro son participantes recientes
'de un nuevo programa llamado
Familias Sanas y Activas.

El programa entrena a pro-
motores, residentes locales que,

'guian, instan y alientan a otros a.
seguir su ejemplo.

El programa gratuito es patro-
- cinado por el Centro de Investi-
'gacion Preventiva de San Diego,
clue llevaacabo investigacionesy
provee herramientas educativas

' para promover la actividad fisica y
mejorar la salud de los latinos.

Grijalva, quien vive en los de-,
, partamentos Villa Nueva, fue in-
citadaa involucrarse por Godinez,

'una vecina cuyos hijos van a la es-
.cuela en el mismo camion que los
de ella. Despues se ofrecio para
ser una promotora.

"Solia hacer ejercicios de ae-
tobics cuando vivia en Tijuana y

` tenia 21 o 22 altos", dijo Grijalva
quien por un tiempo dejo de ejer-
citarse.

"Cuando llegue a San Ysidro
pare porque no pude encontrar
programas. Ahora, nos han en-

Llama a la agencia Ms
cercana para inscribirte o,
recibir mas informacion.
Centro de Salad de
San Ysidro:
(619) 662.4100, Ext. 6340 .
Casa Familiar:
(619) 428.1115
Villa Nueva:
(619) 213.3031, pide hablar
con Lorena Godinez
Falnilias Sanas y
Activas en el Centro de
Investigation Preventiva
de San Diego:
(619) 594.8319

senado clue podemos caminar en
parques locales y hacer muchos
ejercicios en casa", apunto.

Lisa Hoffman, una directora del
centro de investigation, dijo que
una encuesta telefonica comuni-
taria Ilevada a cabo el alto pasado
indico que casi 57 por ciento de
los residentes de San Ysidro han
recibido diagnosis de diabetes, hi-
pertension o colesterol elevado.

Lafalta de activ]dad fisica es un
importante factor de riesgo para
las enfermedades cronicas que
afectan la comunidad latina, com p
la diabetes y la obesidad, segun
el Departamento de Servicios de
Salud del estado.

Atenci®n personalizada

tas personalizadasy sonvigilados
todo el aim. Cada uno recibe un
calendario que indica todos los
parques de San Ysidro y hay fo-
Iletos en espaiiol con informacion
sobre tecnicas de calentamiento,
normas de nutrition e instruccio-
nes para usar aparatos de ejer-
cicio.

Muchos de ellos dicen que les
gustan las relations que estan
formando dentro de sus vecin-
darios.

Personas que solian ser cono-
cidos ahora son amigos que se
inspiran y alientan entre si.

"Aveces no quieres hacer ejer-
cicip porque no quieres hacerlo
sola", dijo Martha Haro, un ama
de casa de 45 altos. "Pero cuando
estas en un grupo, to motiva".

El centro de investigation se
unio con administradores de Villa

Nueva, la agencia de servicios so-
ciales Casa Familiar y el centro de
salud para reclutar miembros.

El programa constituye un es-
tudio de salud publica que recibe
fondos de los CDC.

' Hoffman dijo que esperan ge-
nerar mas interes a Craves de re-
comendaciones personales. Hay
fondos para 500 miembros.

Actualmente, hay 97 miembros
pero cads dia se inscriben Ms.

Elsa Escalante, una superviso-
ra de un gimnasio administrado
por Casa Familiar, aye del pro-
grama y ellay su esposo, Octavio,
ambos de 44 altos, se hicieron
promotores.

Cadauno dirige un grupo de ca-
minatas regulares. Los 19 miem-
bros del grupo de Elsa caminan
en las maltanas.

Octavio tiene dos miembros

que caminan por-la tarde.
Aunque la mayoria de los miem-

bros son mujeres, el programa
alienta a que hombres, mujeres y
nifios de todas las edades se ins-
criban.

Los hijos de los Escalante
acompaiian a sus padres.

"Ellos tambien hacen ejerci-
cio", dijo Elsa Escalante. "Juegan
futbol mientras nosotros hacemos
nuestros ejercicios " .

El programacuentacontondos
paraun alto y espera que el estado
decidacontinuarlo.

AI principio, seis personas reci-
bieron 16 horas de entrenamiento
en nutrition, manejo de estres y
ejercicio.

Esos instructores luego en-
seiiaron a los promotores, que
buscan reclutar personas para el
programa.@West Coast
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Para sentirse mejor
En California, la inactividad fi-

sica yla obesidad entre los latinos
costaron Ms de 21 mil millones

	

Los participantes reciben me-
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