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Una de las enfermedades que se ha extendido en el

mundo moderno

La diabetes y el derrame cerebral

El actor México-Americano, Edward
James Olmos, conocido por su trabajo
en el cine y la television, nos cuenta la
historia sobre su continua batalla contra
la diabetes. Su padre, 4 tios y 2 tias
sufrieron de esta enfermedad y murie-
ron antes tempranamente. También sus
hermanos sufren de la misma condi-
cion.

El padre muri6 de un ataque cardiaco
por la diabetes, los tios sufrieron de
amputaciones parciales de las piernas
por causa de la diabetes, pero uno de
ellos no permitié la amputacion de su
pierna y prefirié suicidarse.

El Sr. Olmos, de 62 anos de edad, lleva
mucho tiempo tratando de no tener que
pasar por los sufrimientos que pasaron
sus familiares inmediatos. Ha sido ac-

.
|

Fotografia: Enggul |

El ejercicio fisico es mucho mds importante
de lo que la mayoria imagina.

Contintia en la pagina 12

;Los hispanos tenemos altos indices de muertes
relacionadas con el alcohol!

Como beber menos durante las fiestas

S iempre hay un poco mas de todo du-
rante las fiestas y vacaciones de fin de
afio: mas viajes, mas reuniones socia-
les, méas comida y también mas bebidas
alcoholicas. Pero la época de fiestas no
tiene por que convertirse en una excusa
para beber por demas.

Ingerir bebidas embriagantes en exceso
no solo es malo para la salud - ya que
ocasiona dafos al higado, cerebro y
otros 6rganos - sino también puede ser
peligroso. En Estados Unidos, unas 32
personas mueren diariamente por ac-
cidentes automovilisticos relacionados

Contintia en la pagina 4
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Comprar una casa con una vision realista es lo mejor
Evite errores con su hipoteca

L a recesion econdmica que estamos
viviendo en Estados Unidos hoy en dia,
comenzd con una crisis en el sistema
hipotecario, es decir, un problema en el
que muchisima gente no podia pagar su
hipoteca y comenz6 a incumplir hasta
llegar a una ejecucion por parte del ban-
co. En esos momentos, 80 por ciento
de la gente intentaba refinanciar sus
hipotecas, incluyendo a personas con
muy buenos ingresos.

. Qué se puede aprender de este de-
sastre? ;Por qué tanta gente quedo en
estas situaciones de alto riesgo?

Casas sin pago inicial. Esta ventaja
estuvo de moda precisamente cuando
la crisis hipotecaria estaba en su peor
momento. El problema de comprar
una casa sin un pago inicial o dowpa-
yment, es que el comprador necesita
prestarse todo el dinero, y eso hace
que pague mas dinero en intereses,

ya sea en un préstamo mas largo o en
pagos mensuales mas altos. Al tener
“cero” inversion, también es mucho
mas facil que decida abandonar su
casa si no puede pagarla, por supues-
to con todas las consecuencias para
su historial de crédito y el problema
para el sistema en general.

Exagerar o mentir sobre sus ingresos.
Durante la crisis, los propios vende-

dores de casas se hacian los de la vista
gorda y permitian que la gente acceda

Uno de los contaminantes mas devastadores
JEsta usted en una zona de peligro?

El plomo es un metal altamente ve-
nenoso. Lo malo es que en el pasado
fue utilizado en tantas de las cosas
que nos rodean, que la figura puede
ser realmente terrorifica — pero es
mejor tomar consciencia para poder
evitarlo.

Las cafierias viejas, la pintura de
las casas, la gasolina, el humo del
escape de los autos y aviones, los
juguetes y las chimeneas de mu-
chas fabricas se cuentan entre los
muchos lugares donde este veneno

puede estar contaminando nuestras
vidas.

La exposicion al plomo tiene serios
efectos en la salud humana - des-
de problemas de comportamiento
y dificultad de aprendizaje, hasta
ataques e, inclusive, la muerte. Los
nifios hasta los seis afos son los que
estan en mayor riesgo de envenena-
miento por plomo.

Desde hace muchos afio, el Gobier-
no Federal y los gobiernos locales

a un crédito hipotecario con un dato
exagerado o mentiroso. El resultado
en miles de casos es que mucha gente
resultaba no pudiendo pagar su cuota
mensual y terminaba saliendo de su
casa por la fuerza.

Jugar con hipotecas variables. Una
hipoteca variable generalmente co-
mienza con una taza baja y después
de tres o cinco afios, se ajusta a una
mas alta. Mucha gente decide tomar
este tipo de hipoteca porque piensa
que cuando su casa haya aumentado
de valor en ese periodo (tres a cinco
afios), entonces podran hablar con el
banco y negociar otra hipoteca mejor.
El problema aparece cuando la casa
no mejora en valor o, peor aun, cuan-
do baja de precio y el costo del cré-
dito se ajusta hacia arriba, dejandolo
con un pago dos veces mayor que el
original y una casa que vale menos
que cuando la compro.

~
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Continua en la pagina 11



La mano amiga (www.LaManoAmiga.org)

Enero 2011, Pagina3

Como ayudar a los animales perdidos

Rescate de animales

En muchas ciudades y pueblos de
los EEUU es comun encontrar zo-
rros, venados, 0sos y otros animales
salvajes que se aventuran hacia algu-
nas partes de la ciudad y a veces estan
heridos. Es también comtn encontrar
una cria perdida.

Aqui van algunos consejos para estos
Casos.

Generalmente, la gente supone que
un animal esta perdido o abandonado
y los padres estan cerca aun - buscan-
do comida. Lo primero que se debe
hacer, entonces, es esperar unas cuan-
tas horas antes de tomar cualquier

accion en caso de encontrar una cria
perdida.

Por lo contrario, en el caso de encon-
trar un animal herido, la accion debe
ser inmediata. Si se trata de un animal

También los animales salvajes suelen
andar perdidos.

Reemplazo de tarjetas del Seguro Social

Perdio su tarjeta de Seguro Social?

Si se la robaron o se le extravio,
usted puede reemplazar su tarjeta
del Seguro Social en forma gratui-
ta. Pero tenga en cuenta que hay un
limite de tres tarjetas de reemplazo
por afio y un total de 10 durante la
vida del titular. Este limite no inclu-
ye los cambios legales de nombres y
otras excepciones.

Todos los documentos presenta-
dos para tramitar una nueva tar-
jeta deben ser originales o copias
certificadas por sus organismos
emisores. La oficina del Segu-
ro Social no acepta fotocopias o
copias notariadas de estos docu-
mentos:

* licencia de conductor de los EEUU;

» tarjeta de identificacion estatal (si
no tiene licencia de conducir); o

» pasaporte de los EEUU;

* tarjeta de identificacion de em-
pleado;

» tarjeta de identificacion escolar;

» tarjeta de Seguro Médico (no pue-
de usar una tarjeta de Medicare); o

» tarjeta de identificacion militar.

Le enviaran su tarjeta por correo tan

doméstico como un perro o un gato,
busque en su directorio telefonico la
Humane Society o Animal Shelter y
reporte el lugar donde se encuentra el
animal.

Si se trata de un animal salvaje, puede
llamar al la Asociacion Nacional de
Rehabilitacion de Animales Salvajes,
que tiene la sigla NWRA en inglés,
y cuyo numero central es el 1 (320)
230-9920 - operadora en inglés. O
también, en su directorio telefonico
usted puede buscar en la pagina de
numeros del Estado: Fish and Wildlife

Office.

pronto como tengan toda la infor-
macion necesaria y hayan verifica-
do sus documentos.

Mantenga su tarjeta en un sitio se-
guro, es un documento importante.
No la lleve en su cartera.

l..

No se amargue, si sigue los pasos, puede
pedir y recibir una tarjeta.

Fotografia: 7ant Vermin ‘
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Como beber menos durante las fiestas

al consumo de alcohol. El riesgo de
un accidente de auto ocasionado por
un conductor ebrio es especialmen-
te elevado en la comunidad hispana,
que tiene los indices mas altos de
muertes relacionadas con el alco-
hol.

He aqui algunos consejos para las
personas que buscan beber menos
en las fiestas.

* Fijar el nimero méaximo de bebi-
das que se consumiran durante una
reunion, en especial, o a lo largo de
la temporada de fiestas. Otra mane-
ra de limitar las bebidas es estable-
ciendo dias durante la semana en
los cuales no se consumiran bebidas
alcoholicas.

* Beber sin prisa para no embria-
garse y perder el control. Una re-
comendacion es no tomar mas de
una bebida por hora o incluir agua,
jugo o soda entre las bebidas alco-
holicas.

* Incluir alimentos y no ingerir be-
bidas alcohdlicas con el estomago
vacio. El cuerpo absorbe el alcohol
mas lentamente después de haber
comido.

* Tener un conductor designado o el
teléfono de una compaifiia de taxis
a la mano en caso de haber bebido
demasiado.

Las bebidas alcohdlicas no tienen
que ser el centro de la fiesta. Usted
puede ofrecer bebidas alternativas
como agua mineral con gas o bebi-
das llamativas como jugos exdticos
y refrescos de varios sabores.

Otras estrategias consisten en:

* Ofrecer una cantidad limitada de
bebidas alcohdlicas o dejar de servir
alcohol después de una determinada
hora.

 Servir platillos nutritivos que re-
duzcan los efectos del alcohol,
como alimentos altos en proteina y

carbohidratos, tales como el queso
y la carne.

* Ofrecer café y postres antes de que
finalice la reunion.

* Limitar el nlimero de reuniones so-
ciales donde podria haber alcohol, o
procurar mantenerse alejado de las
personas que beben demasiado.

» Aprender a decir no y tener una
respuesta preparada en caso de que
alguien insista en ofrecer una bebi-
da alcohdlica.

» Compartir limites de consumo con
familiares y amigos para asi contar
con su apoyo en esos momentos
donde la tentacion es grande.

Fuente: Gobierno Federal e Institu-
to Nacional sobre el Abuso del Al-
cohol y el Alcoholismo.

Prepare su formulario de impuestos con tiempo y cumpla con la ley

Ayuda para preparar sus impuestos

E n estas proximas semanas el tema
importante sera su reporte de impues-
tos para el Gobierno.

Hemos ubicado para usted este pro-
grama de asistencia por medio de vo-
luntarios que le ayudan a preparar sus
impuestos, ofreciendo ayuda gratuita

a personas que no pueden pagar por
asistencia profesional. Ademas de
llenar gratuitamente los formularios,
hay muchos lugares que ofrecen el
envio electronico de la declaracion de
impuestos, conocido en inglés como
e-filing. Los voluntarios ayudan en la
preparacion de los formularios bési-

Hacer bien sus impuestos es buena inver-
sion de su tiempo

Continua en la pagina 6
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Un programa de ayuda para grupos desplazados por el comercio extranjero

.Desplazado por lo importado?

Si usted o alguien que conoce con-
sideran que ha sido afectado de ma-
nera negativa por las importaciones
de otros paises, o por los cambios
en la produccion en el extranjero, el
programa para Asistencia por Ajustes
Comerciales puede ser una solucion
interesante. Su objetivo es brindar
ayuda de transicion para trabajadores
que el Departamento del Trabajo de
los Estados Unidos esté¢ de acuerdo
en que han sido afectados por este
aspecto del comercio internacional.
Los beneficios incluyen capacitacion,
asignaciones para busqueda de em-
pleo, reubicacion o ajustes comercia-
les, Crédito Tributario por Cobertura
de Salud (HCTC, por sus siglas en
inglés) y servicios de gestion.

Los granjeros que han sufrido una perdida grande,
podrian tener esperanzas.

Para ser elegible para este programa
de beneficios, usted debe estar des-
empleado, o bien, estar a punto de
perder su trabajo, o los productos que
usted fabrica deben estar siendo im-
portados de otros paises actualmente.

La solicitud de Asistencia por Ajustes
Comerciales puede ser realizada en
grupos de tres o mas trabajadores, a
través de un representante de la com-
paiiia, a través de operadores de los
centros de empleo que suelen encon-
trarse en los centros comunitarios en
las ciudades del pais, llamados One-
Stop Career Centers, a través de las
agencias de seguridad laboral y uni-
dades para trabajadores desplazados,
o bien, a través de algin sindicato o

El gobierno tiene programas muy inte-
resantes. Este es uno de ellos.

representante autorizado por dichos
trabajadores.

Para obtener mas informacion sobre
este programa, visite en Internet (en
inglés):http://www.doleta.gov/tra-
deact

Ayuda para el Desastre de Cultivos No-Asegurados

Este programa (NAP, por sus siglas eninglés) proporcionaasistencia
financiera a productores elegibles afectados por desastres naturales.
Para obtener mas informacion o ayuda para identificar los pla-
zos para la presentacion de solicitudes y los periodos de cober-
tura, busque la oficina de FSA de su localidad en el directorio
telefénico - sector Gobierno, o visite en Internet, (en inglés):
http://'www.fsa.usda.gov/FSA/newsReleases?area=newsr
oom&subject=Ilanding&topic=pfs&newstype=prfactshe

et&type=detail&item=pf 20090318 distr _en nap.html
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Ayuda para preparar sus impuestos

cos para los contribuyentes de ingre-
sos medianos y moderados. Esta ayu-
da se ofrece en centros comunitarios
y el vecindario, bibliotecas, escuelas,
centros comerciales y otras conve-
nientes localidades en el 4rea donde
usted vive.

Requisitos Generales del Programa

Para poder utilizar este programa, us-
ted debe tener ingresos bajos o mo-
derados, tener alguna discapacidad,
no saber hablar bien inglés, o ser una
persona de la tercera edad.

No es necesario presentar una solici-
tud para utilizar uno de estos servi-
cios.

Para obtener mds informacion sobre
el voluntariado, o para conocer la
ubicacion de los sitios de asistencia,
por favor llame al 1 (800) 829-1040
(y oprima el 8 para obtener asistencia
en esparfiol).

El programa Asistencia Voluntaria para los Impuestos (V/7A4, por

sus siglas en inglés) ofrece ayuda gratuita con los impuestos

Conozca la ley y usela para su proteccion

Derechos de autor para sus fotos

E n los Estados Unidos, si usted es
aficionado a la fotografia y quiere co-
menzar a explorar la posibilidad de
vender su producto, es importante que
conozca el instrumento que lo protege
y que le permitir venderlo.

Para registrar sus fotografias, ya
sean éstas publicadas o sin publicar
(inéditas), usted puede hacerlo pi-
diendo la Proteccion del Derechos

Fotografia: Arty Smokes (deaf mute)

Si usted es un artista, cuide sus derechos
de autor.

de Autor en la Oficina del Derecho
de Autor (U.S. Copyright Office).

El formulario que se utiliza para el
registro de las fotografias es el V4
(Visual Arts), que puede ser obteni-
do en el Internet, en este sitio: http://
www.copyright.gov/forms/formva.

pdf.

Para solicitar su registro de fotogra-
fias, debe enviar lo siguiente en el
mismo paquete, dirigido a: Library
of Congress, Copyright Office,

101 Independence Avenue SE, Was-
hington, DC 20559-6000:

* El formulario de solicitud VA, lle-
nado y firmado.

» Un pago no- reembolsable*, che-
que o Money Order por $35.-

» Una copia (que no le sera devuelta)
del material que se desea registrar.

Dos o0 mas fotografias inéditas pue-
den ser registradas como una colec-
cion si:

* todos los elementos son enviados
en forma ordenada y organizada;

* si estan identificados bajo un mis-
mo titulo general, el cual representa
a la coleccion en su totalidad;

* si el solicitante tiene derecho de
autor de todos los elementos que
componen la coleccion.

* si todos los elementos fueron crea-
dos por el mismo autor.
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Conozca la ley y no permita que lo discriminen

La discriminacion laboral por edad

La Ley Contra la Discriminacion
por Edad en el Empleo de 1967
(ADEA, por sus siglas en inglés)
protege a las personas de 40 afios
de edad o mas, contra la discrimi-
nacion por razones de edad en el
trabajo.

Las protecciones de la ADEA se apli-
can tanto a empleados como también
a solicitantes de empleo. Conforme
a la ADEA, es ilegal discriminar a
una persona por su edad respecto a
cualquier condicion o privilegio del
empleo, incluyendo la contratacion,
despido, ascenso, suspension, com-
pensacion, beneficios, asignaciones
de tareas y entrenamiento.

También es ilegal tomar represalias

contra una persona que se oponga a
practicas discriminatorias por tema
de edad, por presentar una querella
por discriminacion, o por testificar
o participar de algin modo en una
investigacion, proceso o juicio.

Si usted siente que estd sufriendo
discriminacion por motivos de edad,
sepa que esta protegido por la ley, no
solo en cuanto a que no debe ser dis-
criminado, sino también en cuanto
a que su empleador no puede tomar
represalias contra usted, en caso de
que haga una denuncia. Si esto ocu-
rre, hable con algun abogado en la
zona donde vive o llame usted mis-
mo a la Comisién para la Igualdad
de Oportunidades en el Empleo de
los Estados Unidos, 1 (800) 669-

4000 (linea gratuita). Puede tam-
bién encontrar informacién sobre
las sucursales de la Comision en el
Internet: www.eeoc.gov o en la ma-
yoria de las guias telefonicas en la
seccion Gobierno Federal o Gobier-
no de los Estados Unidos.

No es facil evitar ser discriminado por la
edad, pero podria evitarlo conociendo la
ley americana.

Discriminacion por embarazo

La misma ley anti-discriminacion dice que debe tratarse a las mujeres que estan emba-
razadas o afectadas por condiciones relacionadas al embarazo de la misma manera que

La ley protege a la mujer
embarazada

Pasos Hacia una Mejor Salud

El Plan MiPirdmide puede ayudarlo a elegir los alimen-
tos y las cantidades correctas para usted. Para una rapida
estimacion de qué y cuanto necesita visite en Internet:
http://www.mypyramid.gov/mypyramid/sp-index.aspx

a otros solicitantes de empleo o empleados con similares capacidades o limitaciones.



La mano amiga (www.LaManoAmiga.org)

Enero 2011, Pagina 8

Cambie las baterias de esas pequeiias cajitas plasticas que salvan nuestras vidas

Las alarmas de su casa

Desde el 2005 hasta el 2007, 1os
bomberos respondieron a una can-
tidad de incendios estimada en
385,100 a lo largo y ancho de todo
el pais, en los que se produjeron al-
rededor de 2,470 muertes civiles,
12,600 heridos y se causaron $6,430
millones en dafios materiales como
promedio anual.

El monoxido de carbono es un gas
venenoso que no se puede ver ni
oler. Desde el 2004 hasta el 2006,
ocurrieron anualmente un prome-
dio de 181 muertes no intencionales
debido a envenenamiento por este
gas (CO), generalmente emitido
por productos que usa la gente en

su casa, entre ellos, los generadores
portatiles.

)
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Las alarmas de humo y monoxido de carbono

se parecen a esta. Pueden salvar su vida

Las alarmas de humo y de monoxi-
do de carbono que estén en buenas
condiciones de funcionamiento

pueden salvar vidas al avisar sobre
un incendio o la presencia del ve-
nenoso monodxido de carbono en su
hogar. Para que funcionen adecua-
damente, las alarmas necesitan que
se les cambie las baterias al menos
una vez al afo.

Establezca un dia fijo para cambiar
las baterias de todas las alarmas de
humo y de gas mondxido de carbo-
no de su casa, unas dos veces al afio.
Una buena idea puede ser, como ha-
cen muchos norteamericanos, que
se haga el mismo dia que se cambia
la hora en los relojes, o el primero
de mayo - dia del trabajo.

Vea si usted compro uno de estos juguetes, y no lo use, puesto que es peligroso

Fisher-Price retira los triciclos Trikes

La Comision de Seguridad de Pro-
ductos de Consumo de Estados Uni-
dos (U.S. Consumer Product Safety
Commission, CPSC) y Health Ca-
nada (HC), en colaboracion con la
empresa citada arriba, anunciaron el
retiro voluntario del mercado de los
siguientes productos: Triciclos Trikes
y Tough Trikes de Fisher Price para
nifios pequefos.

El tipo de riesgo que la empresa ha
detectado es que el nifio puede gol-
pearse, sentarse o caerse en la llave
plastica falsa que sobresale e imita a
una llave de arranque, lo cual puede
causar lesiones graves; entre ellas el
sangrado de los genitales.

Los padres deben retirar los triciclos
del alcance de los nifios y contactar a
Fisher-Price para solicitar una llave
de reemplazo gratuita.

Los triciclos fabricados después del
16 de junio de 2010 no estan incluidos
en este retiro del mercado, puesto que
tienen una llave modificada en forma
de letra D sin relieve (ver fotografia)
y un niimero de prueba del fabricante
superior a 1670Q2. El niimero indi-
ca que el triciclo fue fabricado el dia
167 de 2010, es decir, el 16 de junio
de 2010. El nimero de prueba se en-
cuentra debajo del asiento, después
del niimero de modelo.

iy
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Los juguetes a veces se constituyen en
peligro. Entérese de cuales se ha determi-
nado como peligrosos.
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Después de que dos ninios pequeiios casi sufrieron una estrangulacion

Persianas enrollables peligrosas

La U.S. Consumer Product Safety
Commission (Comision de Seguri-
dad de Productos del Consumidor
de los Estados Unidos, CPSC), en
cooperacion con Lowe s, anuncio un
retiro voluntario del mercado de sus
persianas enrollables y de sus corti-
nas romanas.

La CPSC esta al tanto de dos inci-
dentes de niflos que se enredaron
en el cordon expuesto que se halla
en la parte posterior de las cortinas
romanas cuando miraban hacia fue-
ra por la ventana. En noviembre de
2009, a un nifio de 2 anos de edad
de Arvada, Colorado, lo encontra-
ron con el cordon interno enredado

Persiana enrollable con broches de
liberacion

NO esta incluida en este retiro del
mercado

Persiana enrollable sin broches de
liberacion
Esta incluida en este retiro del mercado

en un brazo y en el cuello. En julio
de 2010, un nifio de 4 afios de edad
de Lexington, Carolina del Sur, su-
frié una quemadura por friccidon en
el cuello al enredarse con el cordon
de una cortina romana.

A pesar de que no se han informa-
do incidentes con persianas enro-
llables, el peligro consiste en que
puede ocurrir una estrangulacion
si un nifo coloca su cuello entre el
corddn interior expuesto y la tela de
la parte posterior de la persiana, o si
tira del cordon y se lo enrolla en el
cuello.

Este retiro de productos abarca to-

Becas para Hispanos (y Otras Minorias)

dos los estilos y tamafios de corti-
nas romanas y persianas enrollables
vendidas por Lowes. Las cortinas
romanas con juegos de reparacion
y las persianas enrollables con bro-
ches de liberacion (release cribs)
justo debajo del carril superior en
la parte posterior de la persiana no
estan incluidas en este retiro.

Quienes compraron estas cortinas
o persianas deben dejarlas de usar
inmediatamente y llamar al Window
Covering Safety Council (Consejo
de Seguridad de Cubiertas para Ven-
tanas, WCSC) para pedir juegos de
reparacion gratis al (800) 506-4636,
a cualquier hora.

El Programa de Investigacion en Biomedicina para Minorias (MBRS, por

grafia: sizeSjeans

sus siglas en inglés) busca elevar la cantidad de investigadores miembros
de grupos minoritarios. E1 MBRS otorga subvenciones de 2 a 4 afios en ins-
titutos universitarios, universidades y escuelas profesionales de la salud.
Para mas informacion, visite en el Internet (en inglés):
http://www.nigms.nih.gov/Minority/MBRS/

Profesiones que siempre estan en demanda



La mano amiga (www.LaManoAmiga.

org)

Enero 2011, Pagina 10

Cuide su salud aprendiendo mas sobre la alimentacion

Los endulzantes artificiales

(',Que sabemos de estos tipos de
endulzantes que se encuentran en
todos los productos light, dietéti-
cos o especiales para diabéticos?
Bueno, para comenzar, son una
alternativa que hace un poco
mas facil la vida de la gente
que no debe consumir azuzar.
Pero, ;coOmo es posible que sean
dulces y no engorden igual que
el aztcar corriente?

Funcionan de esta extrafia manera
en el cuerpo porque son azucares
artificiales, (en lugar de naturales) y
lo que ocurre es que el organismo
humano no los puede procesar y di-
gerir, entonces pasan por el sistema
sin ser digeridos, y de esta forma no
generan calorias que se acumulen
como con el caso del azicar natu-
ral.

Quiza para mucha gente estos en-
dulzantes artificiales sean la solu-
cion divina, pero no todos los ex-
pertos estan de acuerdo en que se

deben consumir sin medida. Todas
las autoridades médicas estan de
acuerdo en que el alto consumo de
azucar simple (como en el caso de
sodas, dulces, etc.) es muy malo
para la salud.

Entonces, evitar el abuso de uno o
de otro, depende de cada persona.
Por el momento, lo que podemos

A cuidarse del azucar, ya sabemos.. jy del
azucar artificial que?

hacer para ayudarle un poco es ha-
cerle conocer que el Gobierno pien-
sa que algunos de estos endulzantes
artificiales son apropiados para el
ser humano, y estos —con su nombre

En este cuadro le damos el nombre comercial de estos

azucares artificiales:

Acesulfame Potassium Sunett
—
<
§ Sweet One
= Aspartame Nutrasweet
g Equal
<Z: Neotame N/A
; Saccharin Sweet ‘N Low
% Sweet Twin

Sugar Twin

en inglés, tal como los encontrara en
los productos del mercado, son:

 acesulfame potassium (también
llamado acesulfame K)

* aspartame (este es el Unico endul-
zante artificial que el organismo di-
giere)

* saccharin
* sucralose
* neotame

El endulzante Stevia o Estevia, que
viene de una planta, estd en una ca-
tegoria de “casi aprobado” por el
Gobierno, es decir que lo considera
seguro para el consumo humano en
cantidades apropiadas.

El poder endulzante de ellos es 100
veces mas fuerte que el del azlcar, asi
que solo debe usarse un poquito.

3 Sucralose Splenda
- —
2 2 Stevia/Rebaudioside A Sweet Leaf g
— = £~
@ £ 2
=
& ?j Sun Crystals g
% Z Steviva 3
O S g
2 a Truvia )
g & g
S Purelia
o
4
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Ahorre dinero en la calefaccion de su hogar con tres reglas simples

El invierno y su bolsillo

En Norteamérica estamos en invier-
no, y si usted viene llegando de un
clima templado durante todo el afio,
alla en el sur del continente, encon-
trard que el “frio es muy frio” por
aqui, y que mantener su casa calienti-
ta cuesta bastante dinero. Por eso, le
ofrecemos tres consejos para que el
invierno no le pegue muy duro en el
bolsillo:

1.- Ponga aislamiento a su casa en
todo lugar por donde pueda escapar
el calor, sobre todo alli donde usted
siente que entra una corriente fria.
Puede usar cinta especial alrededor
de las puertas y las ventanas; busque-
la en la tienda como weather strip-
ping. También puede poner pléstico
claro sobre sus ventanas (como otra
capa de vidrio).

Si vive en una casa vieja, es posible
que las cafierias pasen hacia el entre-
techo a través de agujeros por donde
escapa el aire. Para que estos agujeros
se ajusten al ancho de la cafieria, re-
llene el contorno con espuma aislante

viene de la pagina 2

que se compra en cualquier ferreteria.
Se llama caulk en inglés.

2.- Mantenga el termostato en una
temperatura baja, lo mas tolerable
posible. Ponga alfombra en los pisos
que no las tienen. Use mas ropa, y
cuando esté sentado leyendo o vien-
do television, utilice bolsas de agua
caliente o una frazada para calentar-
se. De rato en rato haga un poco de
ejercicio acompanado de una buena
respiracion.

En algunos lugares del pais, cuando
uno hace todo esto, podria inclusive
apagar la calefaccion y no sufrir tanto
con el frio. En Austria, un pais frio en
los Alpes Europeos, la gente se arro-
pa bien para dormir e incluso abre su
ventana en la noche porque quiere
respirar jel aire sano del exterior!

3.- Caliente solamente las habitacio-
nes que esta utilizando. Calentar toda
la casa es caro. Cuando haga esto,
aseglirese de mantener cerradas las
puertas de las demés habitaciones.

(Esta usted en una zona de peligro?

han venido trabajando en normas
legales que eviten que la poblacion
este expuesta al plomo, reglamen-
tando cosas como la gasolina para
los autos, la pintura de las casas,
las cafierias de los edificios, los ju-
guetes, y mucho mas; sin embargo,
han identificado 16 areas en el pais
donde aun no se estan cumpliendo

los estandares de proteccion contra
el plomo. Estas zonas tienen un pla-
zo de tres afos para nivelarse con el
resto del pais.

Fotografia: dmott9

En algunos climas, es vital aprender a

mantener el calor dentro la casa

Si usted tiene en su casa esos ventila-
dores de techo que le ventilan la casa
en el verano, sorprendentemente tam-
bién le ayudaran a calentar su casa en
el invierno, pues el calor se va para
arriba, y al poner estos ventiladores
en movimiento (solo por ratos cortos)
se logra que el aire que esta estacio-
nado arriba, baje otra vez.

Finalmente, la mayor parte de los ex-
pertos piensa que el dinero que usted
invierte en aislar su casa adecuada-
mente, es recuperado en un solo afio
en el ahorro en sus cuentas de ener-

gia.

Troy, Alabama

Los Angeles, California

Tampa, Florida

Granite City, Illinois

Muncie, Indiana

Eagan, Minnesota

Iron and Jefferson , Missouri
Bellefontaine, Cleveland, y Delta , Ohio
Beaver and Berks County , Pennsylvania
Bristol, Tennessee

Frisco, Texas
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La diabetes y el derrame cerebral

tivista por muchas causas y hoy esta
dedicado a prevenir este problema
en personas que son susceptibles a
la diabetes.

El ejercicio es la llave fundamental
para evadir las complicaciones que
derivan de esta enfermedad. Deben
realizarse ejercicios simples, cardio-
vasculares, como caminar por unos
20 a 30 minutos a paso mediano, a
diario. También se recomienda una
dieta sabia.

El Sr. Olmos es vegetariano desde
hace mas de 13 afos, junto a sus dos
hijos biologicos y a sus cuatro hijos
adoptivos. Desde luego, como bue-
nos hispanos, de vez en cuando se
permiten comer un poco de pesca-
do, pero mucho mas verduras, frutas
y nueces. Entre un frijol frito y uno
cocido hay mucha diferencia.

En nuestros paises, en muchas oca-
siones los padres le dan al bebé la
misma cantidad de comida que ellos
mismos consumen, y si el nifio no
la termina, lo obligan a terminarla

y limpiar el plato. Acuérdese que el
bebecito es chiquito y su estomago
es pequeno, por lo que es imposi-
ble que un bebe coma igual que un
adulto.

Hay un dicho popular muy sabio:
“Para ser sano y feliz se debe desa-
yunar como un rey, almorzar como
un negociante y cenar como un
mendigo”.

(Qué les pasa a muchas personas
que se quedan sentadas frente a la
television varias horas durante las
24 del dia? Comienzan a suftrir un
sinnumero de problemas.....]a dia-
betes, el colesterol, la presion alta.
Invente formas de hacer ejercicio.
Hay bicicletas estacionarias donde
muchas personas pedalean millas y
millas, mientras leen un libro o mi-
ran la television.

Muy importante también, mantén-
ganse hidratados. No deberiamos
tomar menos de 8 vasos de liquido
diario.

Aquellas personas que son victi-
mas de la diabetes tienen alta posi-
bilidad de sufrir un ataque cerebral
(embolia) ;Por qué? jFacil! Al
correr por las venas y arterias la
sangre con demasiada azucar, tie-
ne la tendencia de incorporarse en
las paredes de las venas depositado
placas de azucar. Al endurecerse esa
placa en las venas, especialmente
las del cerebro, no permiten que la
sangre corra normalmente trayendo
oxigeno hacia las células del cere-
bro. A veces se desprende un poco
de esa placa de la pared de la vena,
y comienza a rodar por la vena ha-
cia arriba o abajo, tapando el flujo
de la sangre y creando finalmente
un coagulo. Ese coagulo cierra la
vena impidiendo que el oxigeno de
la sangre llegue hacia las células del
cerebro, dando, de esta manera, lu-
gar a un ataque cerebral.

Una contribucion de Dorita de Le-
mos Down, Program Director, Cir-
cle of Rights, Inc.

Busquenos en Internet y encontrara ediciones
anteriores, recursos, consejos y mucho mas:
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