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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 año 2006-2007.  Nos reunimos en los altos del Club de Tenis del
Parque Central.  Luego de establecer el quórum procedimos a leer las actas de la pasada
asamblea.  Hicimos un recuento de los eventos mas importantes de noviembre 2005 a
mayo 2006, se presentó el informe del tesorero y luego las votaciones para elegir la
Directiva la cual quedó 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 año.  No lo podemos hacer solos,
necesitamos que los socios se integren con su cooperación.  Gracias a todos los que
dijeron presentes en la asamblea.  Se entregaron las nuevas camisetas (“singlets”) de
correr, que este año es verde kiwi  con letras  blancas y bordes negros.  Los que no
pudieron llegar,  estaremos entregando los uniformes en el Parque Central de Lunes a
Viernes y el último sábado, cuando damos la carrera de 5K..  Es importante poner la
cuota al día que es de  $30.00 para poder recibir este beneficio.

En este mes de mayo estaremos celebrando los 5k (27 de mayo) y se los dedicaremos
a todas las madres y damas que asistan a la carrera.  Estaremos dando un sorteo de

regalos entre ellos una estadía en la República Dominicana de 4 dias y 3 noches con todo los gastos incluidos para dos
personas, cortesía de Sharon Travel Agency de Mickey Rodríguez.

Para el día de los padres tendremos también otra estadía a República Dominicana, pero esta vez para los padres y varones
que participen.  Además tendremos para los socios un sorteo de una computadora DELL y otros premios.

Torrimar Joggers entrará el año que viene en los “marathons tours”.  Para el año 2007 tenemos un viaje a Europa para correr
42km.  Estamos buscando los numeritos en $$ para saber el costo. Los destinos que estamos buscando son Paris o Berlín.
Te daremos mas detalles en los próximos boletines.

Tenemos que felicitar a nuestro socio Jaime Casasnovas, quien junto a una veintena de puertorriqueños hicieron un tríalo en
Florida.  Jaime mejoró una hora más o menos del que hizo en Islas Vírgenes.  El tríalo consistía de 1,800 metros nadando,
55 millas en bicicleta y medio maratón pedestre.  Corrió también Niurka Vélez y Pablo Pons, pasados miembros de la Junta
de Torrimar.  De conseguir más información sobre este evento, les dejaremos saber.  Felicitamos a estos compañeros y a todos
los demás que corrieron en este tríalo.
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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

Bayamón a las 4 Millas de Wilfredo Vázquez el 28 de m ayo

de 2006.  La información nos llegó tarde, por lo que no

pudimos enterarlos mucho antes.  Lamentamos la situación.

TORRIMAR DEDICA 5K DE MAYO A LAS MADRES

La carrera de 5K que se dará el próximo sábado 27 de ma yo

de 2006 será dedicada a las madres.  Por esa razón

invitamos a todas las damas que corren a que nos

acompañen en este evento.  Se sorteará una estadía de 4

días y 3 noches en la República Dominicana con todos los

gastos de viajes, alojamiento y comidas pagados.  Además

se sortearán otros regalos y se repartirán otros a las damas

que corran.  Recuerda que n o tienes que pagar nada pa ra

correr.  En la llegada tenemos frutas frescas y refrigerios

(refrescos, jugos, gatorade y cervezas).  Ven y  si deseas

unirte a nues tro 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 consiguió auspicio para un

segundo uniforme.  Próximamente estaremos ordenando los

mismos.  Una  vez es tén d isponible se  le avis ará a  la

ma trícu la por este medio, e-mail o correo regular para que

pasen a recog erlos.  La com pañía  ausp iciado ra es  la Age ncia

de Viajes Sharon Travel, que también donó 2 estadías a la

República Dom inicana.  Una se sorte ará e n los 5 K de  ma yo

y otra en los 5K de los Padres.

5K DEL DIA DE LOS PADRES

El domingo 18 de junio de 2006, Torrimar Joggers celebrará

la tradiciona l carrera d el día de los padres a las 6:00 AM en

el Parque Central.  Se sorteará una estadía a la Repúb lica

Dominicana para dos personas con todos los gastos de

pasajes, alojam iento y com idas pag os.  Se sortearán otros

regalos a los pad res.  Habrá un sorteo de una com putadora

con monitor DELL solamente para los socios del Club.

Esperamos que más  personas se una n al Club para que así

puedan competir por este valioso regalo.

MARATÓN DE CHICAGO

El mara tón de Chicago alcanzó la cifra de las 40,000

inscripciones.  Si no fuiste seleccionado en la lotería de

Nueva York , ya es tás ta rde p ara C hicago, pero s i te

apresuras y compras el “package” de N ueva York a Viva

Travel en Ponce, puedes conseguir espacio todavía.

Recuerda que Viva Travel viene obligada a vender el

“package” que incluye número, pasaje, hotel y transportación.

Puedes separar el número, pero hazlo ahora!

RESU LTADO S DE LA AS AMBL EA ANUAL

El miércoles  10  de  mayo de 2006 se celebró la Asamblea

Anual del Club de Torrimar J oggers para nom brar la nueva

Junta  de Directores.  El Club repartió la camiseta de correr

(singlets) a todos los socios que asistieron a la Asamblea.

Se determinó quorum y se trajo a la mesa los nuevos

proyectos del Club, los cuales se echarán a correr durante el

año corriente y próxim o año.  Se  presen tó el informe anual de

fondos del Club el cual quedó aprobado junto al Presupuesto.

Se trajeron los asuntos nuevos.  Todos los socios aceptaron

el reglamento nuevo tal y como está sin hacerles cambios.

Entre otros  asun tos  se m enc ionó q ue el C lub de Torrimar

añada a su agenda los "Tours Internacionales".  Para el año

2007 el Club estará incursionando una gira por Europa.

Duran te el año estaremos reclutando socios y amigos que

deseen acom pañarn os.  En los próximos meses definiremos

los lugares de Europa a visitar.  La agencia de viajes oficial

del Club  es Sharo n Travel, la  cual ofreció las tarifas más

bajas del mercado.  Otras de las agendas que el Club pautó

en la Asamblea fue la carrera del día de las madres y de los

padres.  La carrera  del día de las madres será la carrera de

fin del mes de mayo y en la misma se le  darán regalos y

obsequios a las damas que corran.  Para la carrera de los

padres el Club sorteará 2 estadías para 2 personas cada

una, a la República Dominicana con alojamiento por 4 días y

3 noches con todos los gastos pagados.  Incluye pasajes,

hote l, desayuno, almuerzo y comida.  Ta mbién se sorteará

una computadora marca DELL con monitor de colores y

Windows XP para los socios.  El socio Iván Virella quedó en

conseguir auspicio para las camisetas conmemorativas que

se regalarán el día de los padres.  Otros regalos se estarán

obsequiando ese día.  La carrera será el mismo día de los

padres a la dis tanc ia de 5K.  Se utilizará la nueva ruta de los

5K mensua les.  El Club comenzará a ve nder números p ara

sortear la "Sc oote r" que  Pad illa le regaló.  Para completar los

uniformes, Sharon Travel auspició donar los pantalones de

los uniformes que faltan todavía.    Se quedó  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 procedió a las votac iones .  La m atrícula

escogió  como presidente a Omar Suro, quién ejercía el cargo

como interino.  Los demás 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:

Har ry Bello  es el vice-presidente del Club, Roberto Herrera,

tesorero, Gilberto Padilla, secretario y Evelyn Carmona como

voca l.  Evelyn acordó colaborar con el tesorero y el

secretario.  Finalizada la reunión de la Junta, se dieron por

terminado los trabajos.  La Junta agradece a todos los socios

por su participación.
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Neuropatía del
Nervio Ciático

(Disfunción del nervio ciático) Parte II

En la primera parte hablamos de las causas, incidencias de
riesgos y síntomas.

Signos y exámenes:
El examen neuro-muscular de las piernas indica disfunción del

nervio ciático. Puede existir debilidad  al flexionar la rodilla,

debilidad al mover los pies, dificultad al doblar e l pie hacia

d e n t r o

(inversión), o
hac ia  a b a jo

( f l e x i ó n
plantar). Los
reflejos pueden

ser anormales,
con reflejo de

contracción del
tobillo débil o

ausente.

Los exámenes
q u e  revela n
disfunción del
nervio ciático

pueden ser:
1. EMG (registro de actividad eléctrica en los músculos)

2. Exámenes de cond ucción de l nervio
3. Los exámenes están guiados por la causa aparente de la

disfunción sugerida por los antecedentes, los síntomas

presentados y el patrón de desarrollo de los síntomas.

Estos pueden ser:
4. exámenes sanguíneos diversos,  radiografías, M RI u

otros exámenes y procedimientos.

Tratamiento:
El tratamiento está orientado a maximizar la movilidad e

independencia.  Se debe identificar la causa y tratarse
adecuadamente. En algunos casos, no se requiere tratamiento y
la recuperación es espontánea.  Si no existen antecedentes de

traumatismo al área, se indica tratamiento moderado en los casos
en que el inicio  es repentino, los cambios de sens ibilidad son

mínimos, no hay dificultad de movimiento y la evaluación no

revela evidencia de degeneración del axón del nervio.  En
algunos casos puede ayudar la extirpación quirúrgica de las

lesiones que ejercen presión sobre el nervio. En los casos de
lesión severa al nervio, como una laceración, puede que no sea

posible la recuperación o que sea limitada.  Analgésicos que

requieran o no receta médica pueden ser necesarios para
controlar el dolor (neuralgia).  Muchos otros medicamentos

pueden reducir los dolores punzantes que experimentan algunas

personas como por ejemplo: fenitoína, carbamazepina o los

antidepresivos tricíclicos como la amitriptilina. Los esteroides
pueden ayudar a reducir la inflamación relacionada con 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

ejercicios de fisioterapia para conservar la fuerza muscular en

algunas personas.

La ayuda ortopédica puede compensar la función que se ha

perdido o alterado. Esto incluye el uso de prótesis, tablillas,
zapatos ortopédicos u otros dispositivos.  Se recomienda
asesoramiento vocacional, terapia ocupacional, cambios

ocupacionales, re-entrenamiento laboral o intervenciones

similares.

Expectativas (pronóstico):
Si se puede identificar la causa de la  disfunción  del nervio
ciático y tratarla exitosamente, existe la posibilidad de lograr

una recuperac ión total. El g rado de la  discapacid ad varía desde

ausencia  de discapacidad hasta pérdida de movimiento o pérdida

de sensibilidad parcial o total. El dolor del nervio puede ser
severo y persistir por un período de tiempo prolongado. 

Complicaciones:

1. Pérdida de movimiento parcial o total de la pierna 

2. Pérdida de sensibilidad parcial o total en la pierna 

3. Lesión en la pierna inadvertida o recurrente 

4. Efectos secundarios de los medicamentos

Situaciones que requieren asistencia médica:
Se debe consultar al médico si se observan síntomas de este

trastorno. El dolor de nervio es muy difícil de tratar y, en caso

de presentarse de forma continua, es mejor acudir a un
especialista  en este campo para ga rantizar el acceso al más
amplio rango de opciones de tratamiento.

Prevención: 
La prevención varía dependiendo de la causa del daño del

nervio. Se debe evitar permanecer sentado o acostado por

tiempo prolongado ejerciendo presión con los glúteos.

La información proporcionada en este documento no debe

utilizarse como diagnóstico y cura.  Para tratar el diagnóstico o
tratamiento  de cualquier condición médica es necesario
consultar a un médico especializado en el diagnóstico y
tratamiento de esta condición médica.
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ROMPEN TIEMPOS MASCULINOS Y FEMENINOS
EN EL 10K DE LA SANTA CRUZ DE BAYAMON 

El aiboiteño, César Lam
rompió 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 a ley de 2
segundos para bajar de
30 minutos.  Este
tiempo supera por 8
segundos el tiempo que
realizó en los 10K del
P u e n t e  T e o d o r o
Moscoso 2006, donde
fue el primer boricua en
cruzar la meta.  La
estudiante universitaria
Erika Méndez de San
Germán destronó a la
f a v o r i t a  Z e n a i d a

Maldonado, quien tuvo que conformarse con la segunda posición. De esta forma Erika se unió a César
Lam al establecer nuevas marcas en 10K de la Santa Cruz.

La carrera salió a las 5:00 PM y se esperaba una temperatura y humedad alta, debido a que todo
el día estuvo bajo un sol candente.  Sin embargo, algunos corredores entrevistados que llegaron a la
meta dijeron que la temperatura estuvo agradable.  La humedad bajó considerablemente a pesar de
estar caliente el día.  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 cruzar la 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 llegó séptimo con 32:08.

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

Otros compañeros 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 Guzmán; 35:44,
Francisco Domínguez; 37:48, Héctor Gotay; 38:59, Gilberto Bracero (Indio); 40:25, Optaciano Rodríguez;
42:11, Carlos Rodríguez; 43:33, Ángel Clemente; 43:40 y Jaime Costas; 50:27.  Felicitamos a todos los
atletas que hicieron esta prueba.  Para ver los tiempos completos visita la página de Torrimar de
Torrimar Joggers en la internet.  La dirección es: www.torrimarjoggers.com.


