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MENSAJE DEL PRESIDENTE

Por Omar Suro

Durante este mes de mayo celebramos nuestra asamblea anual para elegir la nueva

directiva para el afio 2006-2007. Nos reunimos en los altos del Club de Tenis del
® Parque Central. Luego de establecer el quérum procedimosaleer las actas delapasada
asamblea. Hicimos un recuento de |os eventos masimportantes de noviembre 2005 a
mayo 2006, se present6 el informe del tesorero y luego las votaciones para elegir la
Directiva la cual quedo formada de la siguiente forma: Presidente: Omar Suro
| Vicepresidente: Harry Bello, Secretario: Gilberto Padilla Tesorero: Roberto Herrera
y Vocal: Evelyn Carmona.

Tenemos muchas tareas que realizar durante este afio. No lo podemos hacer solos,
necesitamos que |0s socios se integren con su cooperacion. Gracias a todos los que
dijeron presentes en la asamblea. Se entregaron las nuevas camisetas (“singlets’) de
_ correr, que este ano es verde kiwi con letras blancas y bordes negros. Los que no
A pudieron llegar, estaremos entregandolos uniformes en el Parque Central de Lunesa

! Viernesy el ultimo sabado, cuando damos la carrera de 5K.. Es importante poner la

(l’ ‘ cuota al diaque esde $30.00 para poder recibir este beneficio.

En este mes de mayo estaremos celebrando los 5k (27 de mayo) y se losdedicaremos
: atodas las madres y damas que asistan a la carrera.  Estaremos dando un sorteo de
regalos entre ellos una estadia en la Republica Dominicana de 4 dias y 3 noches con todo |os gastos incluidos parados
personas, cortesia de Sharon Travel Agency de Mickey Rodriguez.

Para el dia de |os padres tendremos también otra estadia a Republica Dominicana, pero esta vez paralos padres y varones
gue participen. Ademas tendremos paralos socios un sorteo de una computadora DEL L y otros premics.

Torrimar Joggers entrard el afio que viene enlos“ marathonstours’. Parael afio2007 tenemosun viaje a Europaparacorrer
42km. Estamos buscando |os numeritos en $$ para saber el costo. Los destinos que estamos buscando son Paris o Berlin.
Te daremos mas detalles en los proximos bol etines.

Tenemos que felicitar anuestro socio Jaime Casasnovas, quien junto a unaveintenade puertorriquefios hicieron un trialo en
Florida. Jaime mejor6 unahora méas o menos del que hizo en Islas Virgenes. El trialo consistia de 1,800 metros nadando,
55 millas en hicicletay mediomaratdn pedestre. Corrié también NiurkaVélezy Pablo Pons, pasados miembros de la Junta
deTorrimar. De conseguir masinformaci dnsobre este evento, lesdejaremos saber. Felicitamos aestoscomparierosy atodos
los demas que corrieron en este trialo.
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LA JUNTA INFORMA

SUSPENDIDO EL MARATON SAN FERNANDO

La carrera de 5 millas de San Fernando (Carolina) ha sido
suspendida. Recomendamos a los atletas que se dirijan a
Bayamoén a las 4 Millas de Wilfredo Vazquez el 28 de mayo
de 2006. La informacion nos lleg6 tarde, por lo que no
pudimos enterarlos mucho antes. Lamentamos la situacion.

TORRIMAR DEDICA 5K DE MAYO A LAS MADRES

La carrera de 5K que se daré el préximo sabado 27 de mayo
de 2006 serd dedicada a las madres. Por esa razén
inviamos a todas las damas que corren a que nos
acompafien en este evento. Se sorteara una estadia de 4
dias y 3 noches en la Republica Dominicana con todos los
gastos de viajes, alojamientoy comidas pagados. Ademas
se sortearan otros regalos y se repartirdn otros a las damas
que corran. Recuerda que no tienes que pagar nada para
correr. En la llegada tenemos frutas frescas y refrigerios
(refrescos, jugos, gatorade y cervezas). Ven y si deseas
unirte a nuestro Club, la cuota es de $30.00 y recibes una
camiseta (singlet) de correr inmediatamente.

TORRIMAR GESTIONA UN SEGUNDO UNIFORME

El Club de Torrimar Joggers consiguié auspicio para un
segundo uniforme. Proximamente estaremos ordenandolos
mismos. Una vez estén disponible se le avisara a la
matricula por este medio, e-mail o correo regular para que
pasenarecogerlos. Lacom pafiia auspiciadoraes la Age ncia
de Viajes Sharon Travel, que también doné 2 estadias ala
Republica Dominicana. Una se sorteara en los 5K de mayo
y otra enlos 5K de los Padres.

5K DEL DIA DE LOS PADRES

El domingo 18 de juniode 2006, Torrimar Joggers celebrara
la tradicional carrera del dia de los padres a las 6:00 AM en
el Parque Central. Se sorteara una estadia a la Republica
Dominicana para dos personas con todos los gastos de
pasajes, alojamiento y comidas pagos. Se sortearan otros
regalos a los padres. Habra un sorteo de una computadora
con monitor DELL solamente para los socios del Club.
Esperamos que mas personas se unan al Club para que asi
puedan competir por este valioso regalo.

MARATON DE CHICAGO

El maraton de Chicago alcanzé la cifra de las 40,000
inscripciones. Si no fuiste seleccionado en la loteria de
Nueva York, ya estds tarde para Chicago, pero si te
apresuras y compras el “package” de Nueva York a Viva
Travel en Ponce, puedes conseguir espacio todavia.

Recuerda que Viva Travel viene obligada a vender el
“package” que incluye nimero, pasaje, hotel y ransportacion.
Puedes separar el niumero, pero hazlo ahora!

RESULTADOS DE LA ASAMBL EA ANUAL

El miércoles 10 de mayo de 2006 se celebr6 la Asamblea
Anual del Club de Torrimar Joggers para nombrar la nueva
Junta de Directores. EI Club repartié la camiseta de correr
(singlets) a todos los socios que asistieron a la Asamblea.
Se determin6é quorum y se trajo a la mesa los nuevos
proyectos del Club, los cuales se echaran a correrdurante el
afio corriente y préximo afio. Se presenté el informe anual de
fondos del Clubel cual qued6 aprobado junto alPresupuesto.
Se trajeron los asuntos nuevos. Todos los socios aceptaron
el reglamento nuevo tal y como esté sin hacerles cambios.
Entre otros asuntos se mencion6 que el Club de Torrimar
aflada a su agenda los "Tours Internacionales”. Para el afo
2007 el Club estara incursionando una gira por Europa.
Durante el afio estaremos reclutando socios y amigos que
deseen acompafiarnos. Enlos préximos meses definiremos
los lugares de Europa a visitar. La agencia de viajes oficial
del Club es Sharon Travel, la cual ofrecié las tarifas mas
bajas del mercado. Otras de las agendas que el Club pauté
en la Asamblea fue la carrera del dia de las madres y de los
padres. Lacarrera del dia de las madres seré la carrera de
fin del mes de mayo y en la misma se le daran regalos y
obsequios a las damas que corran. Para la carrera de los
padres el Club sorteara 2 estadias para 2 personas cada
una, a la Republica Dominicana con alojamiento por 4 dias 'y
3 noches con todos los gastos pagados. Incluye pasajes,
hotel, desayuno, almuerzo y comida. También se sorteara
una computadora marca DELL con monitor de colores y
Windows XP para los socios. El socio Ivan Virella quedo en
conseguir auspicio para las camisetas conmemorativas que
se regalaran eldia de los padres. Otros regalos se estaran
obsequiando ese dia. La camera sera el mismo dia de los
padres a la distancia de 5K. Se utilizara la nueva ruta de los
5K mensuales. El Club comenzara a vender nUmeros para
sortearla"Scooter" que Padillale regalé. Para completarlos
uniformes, Sharon Travel auspicié donar los pantalones de
los uniformes que faltan todavia. @ Se quedd en invitar a
todas aquellas personas que eran socios de Torrimar a que
se unan nuevamente. Una vez se terminaron con los
asuntos nuevos, se procedié a las votaciones. La matricula
escogio como presidentea Omar Suro, quién ejercia el cargo
como interino. Los deméas miembros de la junta que fueron
electos son: Evelyn Carmona, Harry Bello, Roberto Herrera
y Gilberto Padilla. Terminada la asamblea,los miembros de
la junta se reunieron y acordaron los puestos siguientes:
Harry Bello es el vice-presidente del Club, Roberto Herrera,
tesorero, Gilberto Padilla, secretarioy Evelyn Carmona como
vocal. Evelyn acord6 colaborar con el tesorero y el
secretario. Finalizada la reunién de la Junta, se dieron por
terminado los trabajos. La Junta agradece a todos lossocios
por su participacién.
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Neuropatia del
Nervio Ciatico
(Disfuncién del nervio ciatico) Parte ||

En laprimeraparte hablamosdelas causas incidendas de
riesgosy sintomas.

Signosy examenes.

El examen neuro-muscula de las piernas indica disfuncion del

nervio ciético. Puede existir debilidad al flexionar la rodilla,

debilidad al mover los pies, dificultad a doblar el pie hacia
dentro
(inversién), o
hacia abajo
(flexidn
plantar). Los
reflejos pueden
ser anormales,
con reflgjo de
contraccion del
tobillo débil o
ausente.

Los examenes
gque revelan
disfuncion del
nervio ciatico

pueden ser:

1. EMG (registro de actividad el éctrica en los muscul 0s)
2. Examenes de conduccién del nervio

3. L osexamenes estan guiados por lacausaapar ente dela

disfuncion sugeridapor los antecedentes, los sintomas
presentadosy el patron dedesarrollo de los sintomas.
Estos pueden ser:

4, examenes sanguineos diversos, radiografias, MRI u
otros examenes y procedimientos.

Tratamiento:

El tratamiento esta orientado a maximizar la movilidad e
independencia. Se debe identificar la causa y tratarse
adecuadamente. En algunos casos, no se requiere tratamiento y
la recuperacion es espontanea. Si no existen antecedentes de
traumatismoal &rea, seindicatratamiento moderado en loscasos
en que €l inicio es repentino, los cambios de sensibilidad son
minimos, no hay dificultad de movimiento y la evaluacion no
revela evidencia de degeneracion del axén del nervio. En
algunos casos puede ayudar la extirpacion quirtrgica de las
lesiones que ejercen presion sobre el nervio. En los casos de
lesion severa al nervio, como una lacereacion, puede que no sea

posible la recuperacién o que sea limitada. Analgésicos que
requieran 0 no receta médica pueden ser necesarios para
controlar el dolor (neuralgia). Muchos otros medicamentos
pueden reducir los dolores punzantes queexperimentanalgunas
personas como por ejemplo: fenitoina, carbamazepina o los
antidepresivos triciclicos como la amitriptilina. L os esteroides
pueden ayudar areducir lainflameacién relacionadacon el disco
herniado, pero, en lo posible, se debe evitar o minimizar el uso
de estos medicamentos para reducir el riesgo de los efectos
secundarios producidos por ellos. Se pueden recomendar
gjerciciosde fisioterapia para conservar la fuerza muscular en
algunas personas.

La ayuda ortopédica puede compensar la funcién que se ha
perdido o alterado. Esto incluye el uso de protesis, tablillas,
zapatos ortopédicos u otros dispositivos. Se recomienda
asesoramiento vocacional, terapia ocupacional, cambios
ocupacionales, re-entrenamiento laboral o intervenciones
similares.

Expectativas (prondstico):

Si se puede identificar la causa de la disfuncion del nervio
ciético y tratarla exitosamente, existe laposibilidad de lograr
unarecuperacion total. El grado de la discapacidad varia desde
ausencia de discapacidad hastapérdidade movimiento o pérdida
de sensibilidad parcial o total. El dolor del nervio puede ser
severo y persistir por un periodo de tiempo prolongado.

Complicaciones:

Pérdida de movimiento parcial o total de lapierna
Pérdida de sensibilidad parcial o total en lapiena
Lesion en la piernainadvertida o recurrente
Efectos secundariosde |os medicamentos

PR

Situaciones que requieren asistencia médica:

Se debe consultar al médico si se observan sintomas de este
trastorno. El dolor de nervio es muy dificil de tratar y, en caso
de presentarse de forma continua, es mejor acudir a un
especialista en este campo para garantizar el acceso al mas
amplio rango de opciones de tratamiento.

Prevencion:

La prevencién varia dependiendo de la causa del dafio del
nervio. Se debe evitar pemrmanecer sentado o acostado por
tiempo prolongado ejerciendo presion con los gluteos.

La informacion proporcionada en este documento no debe
utilizarse como diagndstico y cura. Paratratar el diagnésticoo
tratamiento de cualquier condicion médica es necesario
consultar a un médico especializado en el diagnéstico y
tratamiento de esta condicion médica.
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ROMPEN TIEMPOS MASCULINOS Y FEMENINOS
EN EL 10K DE LA SANTA CRUZ DE BAYAMON

Elaiboitefio, César Lam
rompido la marca del
10K de la Santa Cruz al
cronometrar un tiempo
de 30:01. Mantuvo el
comando todo el
tiempo en la carrera,
donde estuvo aley de 2
segundos para bajar de
30 minutos. Este
tiempo supera por 8
segundos el tiempo que
realizd6 en los 10K del
Puente Teodoro
Moscoso 2006, donde
fue el primer boricua en
cruzar la meta. La
estudiante universitaria
Erika Méndez de San
German destroné a la
favorita Zenaida
Maldonado, quien tuvo que conformarse con la segunda posicion. De esta forma Erika se unié a César
Lam al establecer nuevas marcas en 10K de la Santa Cruz.

La carrerasalid alas5:00 PMy se esperaba una temperatura y humedad alta, debidoa que todo
el dia estuvo bajo un sol candente. Sin embargo, algunos corredores entrevistados que llegaron a la
meta dijeron que la temperatura estuvo agradable. La humedad baj6é considerablemente a pesar de
estar caliente el dia. A pesar que se rompieron las marcas establecidas, para otros la prueba fue bien
fuerte, porque no pudieron mejorar, a pesar de haber corrido bien.

Por los varones, los primeros en cruzarla meta fueron César Lam; 30:01, José Montalvo; 31:19,
Alex Greaux; 31:35, César Mercado; 31:45, y Edwin Medina de Salinas con 31:49. El veterano César
Mercado hizo tiempo de 31:45, mientras Orlando Ceballos lleg6 séptimo con 32:08.

Por las damas, Erika Méndez; 36:00, Zenaida Maldonado; 37:55, Yolanda Mercado; 38:20, Luz
Torres (la Colord); 38:53, Sandra Arroyo; 39:04, Maribel Burgos; 39:30 y Brenda Figueroa; 40:01.
Nuestra compafiera del Parque Central Linnette Padua llegd primera en su categoria (26-34 afios) con
tiempo de 43:45, mientra s que Evelyn Natal llegé tercera en su categoria con 45:21. Myrna Rosa llegé
en primera posicion en su categoria con tiempo de 46:57.

Otros companferos y amigos del Parque Central y Levittown corrieron esta carrera. Entre ellos
tenemos a Juan Quintero (Menudo); 34:52, Félix Duprey (Monaguillo); 35:01, Sammy Guzman; 35:44,
Francisco Dominguez; 37:48, Héctor Gotay; 38:59, Gilberto Bracero (Indio); 40:25, Optaciano Rodriguez;
42:11, Carlos Rodriguez; 43:33, Angel Clemente; 43:40 y Jaime Costas; 50:27. Felicitamos a todos los
atletas que hicieron esta prueba. Para ver los tiempos completos visita la pagina de Torrimar de
Torrimar Joggers en la internet. La direccion es: www.torrimarjoggers.com.
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