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. “La Navidad es un trozo de hogar que llevas

siempre en lo mas profundo de tu corazon.”
Freya Stark

. El espiritu de la Navidad te empuja a dary a

perdonar.

. La Navidad no esta hecha solo para celebrar, sino

para reflexionar. Que tus reflexiones sean bellas y
satisfactorias.

. “Si no llevas la Navidad en el corazdn, jamas la

encontraras bajo un arbol.” Roy L. Smith

. “Ojala pudiésemos meter el espiritu de la Navidad

en jarros y abrir uno cada mes del ano.” Harlan
Miller

. La rigueza del ser humano, se mide por la

cantidad y la calidad de los amigos que tiene.
Gracias por hacerme millonaria, jFeliz Navidad!

. La Navidad no se trata de abrir regalos, se trata

de abrir nuestro corazon. jFeliz Navidad!

. Mi deseo... Que todo lo que llegue sea mejor de

lo que buscas, dure mas de lo que esperas y te
haga mas feliz de lo que pudiste imaginar.

. “¢Qué es la Navidad? Es la ternura del pasado,

el valor del presente y la esperanza del futuro.”
Agnes M. Pharo
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Ivan J. Sanchez Garcia
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E-Mail
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Direccion Postal
P.O. Box 190421
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pag. 4 | Edicién 118  Diciembre 2023

Disfrutar de los Dias
Festivos con Nuestros
Adultos Mayores

PlenituDorada

Organizacion previa, control de
la medicacién y alimentacion son
fundamentales para aprovechar
estas instancias de la mejor ma-
nera.

Comienzan los preparativos
para unas de las fechas mas es-
peradas, navidad y afo nuevo,
celebraciones que sin duda son
un espacio de convivencia familiar,
reflexion y de compartir propdsi-
tos con nuestros seres queridos.
Las personas mayores viven estas
festividades, con la emocion de
recordar historias, contar anécdo-
tas y realizar actividades diferen-
tes con sus parientes.

Durante estos dias, la organi-
zacion puede llegar a ser un reto
para muchas familias que no sa-
ben cual es la mejor forma para
que sus padres o abuelos en-
cuentren un equilibrio entre su sa-
lud y la posibilidad de festejar con
ellos. Sin embargo, las tradiciones
y actividades se pueden adaptar
de innumerables formas, vy la flexi-
bilidad puede ayudar a garantizar
que sus planes tengan éxito.

A CONTINUACION, TE
PRESENTAMOS ALGUNAS

SUGERENCIAS PARA

DISFRUTAR DE LAS FIESTAS

EN COMPANIA DE LOS

ADULTOS MAYORES:

1.No alterar la rutina: Para mu-
chas personas de edad, las ta-
reas que realizan diariamente
son seguras y cémodas, por
lo que es importante conocer a
nuestros familiares y saber cua-
les son sus limitaciones. Para
evitar cambios que puedan
afectarlos, lo ideal es organizar
las reuniones familiares o cenas
en hogares cercanos o incluso
en sus propios domicilios, no
darles una sobrecarga de traba-
jo con la compra de preparati-
vos o de regalos y protegerlos
de los cambios bruscos de tem-
peratura.

2.Cuidar la alimentacién: Las
festividades y celebraciones es-
tan relacionadas muchas veces
con el exceso en el consumo de
comida y bebidas alcohdlicas,
por lo mismo es importante te-
ner un control con los alimentos
infrecuentes en la dieta, verificar
las interacciones entre el con-
sumo de alcohol y los medica-
mentos, reducir el consumo ex-

cesivo de azUcares y dentro de
lo posible respetar los horarios
de comida.

3.Supervisar la toma de me-
dicamentos: Es fundamental
cumplir con los horarios de me-
dicacion, evitando modificar la
pauta o dosis de la misma. Para
esto, se recomienda poner alar-
mas en los celulares o escribir
notas de recordatorio.

4.Reforzar la estimulacién e
integracion: Durante estas fe-
chas, es esencial entregarles
un espacio a los adultos ma-
yores para que participen so-
cialmente, escucharlos, darles
su tiempo y hacerlos participes
de actividades navidefias para
mantenerlos activos, mejorar
su estado de animo y reforzar la
estimulacion cognitiva.

La recomendacion mas impor-
tante es disfrutar junto a nuestros
padres y abuelos, aprovechar al
maximo el tiempo con ellos, re-
cordar el pasado, respetarlos,
valorarlos y que sepan que estan
pensando en ellos. jTe invitamos a
compartir estos consejos con tus
amigos, familiares y seres queri-

dos! navidad es una de las fechas mas

ACTIVIDADES PARA relevantes del ano, porque se re-

REALIZAR EN FAMILIAY
COMPARTIR CON PERSONAS
DE LA TERCERA EDAD.

Para muchas personas la

Unen los miembros de toda la fa

Contintia en pagina 6
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INFINITY"®

Blood Glucose Monitoring System

Distnbuido por:
—_

Servicios

Disponible en

Diabéticos de PR

Farmacias de
la Comunidad

GARANTIA DE POR VIDA

787.379.8307
787.379.8547
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B UNCOLUMBARIO EN UNA PARROQUIA DE LA --_-
8 ILESIA CATOLICA REPRESENTA AMORETERND.S

COLUMBARIOS  +SantoCristode los Milagros - (arolina + Parroquia Santa Bemardita - San Juan
DISPONIBLES: -+ Santuario (ristodela Reconciliacidn-Dorado » Parroquia San Francisco Javier - San Juan
+ Parroquia Nuestra Sefiora de Belén - buaynabo + Parroquia San Jorge- Santurce
+ (atedral San Juan Bautista - San Juan + L2 Divina Misericordia - (Cementerio La Piedad
+Parroquia San Luis Rey - San Juan + (apillas y Centro de Cremacion La Resurreccidn - Mayagiez
» Parroquia San Luis Gonzaga - San Juan

_ Cremacion
Cementerln

d‘SFC

SERVICIOS FUNERARIOS CATOLICOS 4

787) 919-0099)((787) 396-1423




pag. 6 | Ediciéon 118 » Diciembre 2023

PlenituDorada

Viene de la pagina 4

milia, como los abuelos, padres,
tios y hermanos, para compartir
un momento célido y de reflexion.

Asi como los nifios, los adul-
tos mayores también disfrutan de
esta época, porque pueden ex-
presar su cariio y buenos deseos
a aquellos que han formado parte
de sus vidas y realizar panoramas
divertidos con sus parientes.

Es esencial que incentivemos
a las personas mayores para que
encuentren su espacio y participen
socialmente en este tipo de cele-
braciones, entregandoles oportu-
nidades para que se mantengan
activos y sobre todo, haciéndolos
sentir queridos y respetados.

A continuacion, te presentamos
algunas actividades recreativas
para disfrutar de las fiestas en
compahnia de los adultos mayores:

1.Decorar el hogar: Armar el ar-
bol de navidad o decorar la casa

junto a tu ser querido, es una
buena forma de involucrarlos,
porque los haras sentir partici-
pativos y especiales. Ademas,
puedes realizar distintos juegos,
como por ejemplo, adivinar la
cantidad de adornos que hay
en el arbol.

2.Cantar villancicos: Hay una
gran cantidad de canciones na-
videfias tradicionales que son
conocidas para la mayoria de
las personas, por lo que puede
resultar interesante imprimir las
letras en tamafio grande para
cada integrante del hogar y can-
tarlas en conjunto.

3.Cocinar en familia: Hacer
participar al adulto mayor con
la preparacion de la cena o al-
guna otra receta, como galletas
de jengibre 0 pan de pascua, es
muy importante para que sien-
ta integrado. Al mismo tiempo,
puedes pedirle que cuente cua-
les eran sus comidas favoritas
de cuando era pequeno.

4.Contar historias: Incentiva

a todos tus parientes y sobre
todo a las personas mayores a
que cuenten alguna anécdota o
historia navidefia que haya sido
importante en su infancia. La
idea es que todos compartan
sus recuerdos, disfruten un mo-
mento de alegria y mantengan
su mente activa.

5.Salir a caminar: Pasear por €l
barrio para ver la iluminacion vy
los adornos navidefos, puede

resultar un buen panorama fa-
miliar. Ademas de ser un buen
gjercicio fisico para las personas
mayores, también disfrutaran
las hermosas decoraciones.

6.Manualidades: Dibujar, pin-
tar, pegar, colorear para poder
crear tarjetas navidenas siem-
pre es una alternativa atractiva
para que lo realicen los adultos
mayores. Ademas, pueden ha-
cer otras creaciones como guir-

naldas para las paredes, figuras
para el pesebre y adornos para
el &rbol de navidad.

La familia y el entorno mas cer-
cano del adulto mayor juegan un
rol fundamental para mejorar la
calidad de vida de ellos, animo y
bienestar, terminando con el ais-
lamiento o soledad que puedan
sentir principalmente durante las
fiestas navidenas.

;Qué Derechos

L

SEPA QUE TODO ADULTO

MAYOR TIENE DERECHO A:

e Participar en talleres y recibir
orientaciéon y ayuda técnica vy
profesional que le permitan de-
sarrollar sus potencialidades.
Ser escuchado, atendido y con-
sultado en todos los asuntos
que le afectan y en asuntos de

interés publico, sin restriccio-
nes, interferencias, coercion,
discrimen o represalia.

e Escoger con qué pariente o pa-
rientes desea convivir o el lugar
donde desea hacerlo en un am-
biente de amor, comprension y
s0siego.
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e Disfrutar y tener acceso a pro-
gramas de servicios recreativos,
deportivos y culturales en la co-
munidad, a menos que una de-
terminacion médica sustentada
por un expediente clinico esta-
blezca que le afecta a su salud.

e Tener acceso real a los benefi-

Cios y servicios publicos en las
areas de vivienda, bienestar so-
cial, salud, alimentacion, trans-
portacion y empleo.

¢ No ser objeto de restriccion in-
voluntaria en un hospital, hogar
sustituto o residencial a menos
que exista una orden médica o
legal que asi lo disponga.

¢ Recibir proteccion y seguridad
fisica y social contra abusos fi-
sicos, emocionales o presiones
psicoldgicas por parte de cual-
quier persona.

LA SECCION | DEL ART. Il

DE LA CONSTITUCION DEL

ESTADO LIBRE ASOCIADO DE

PUERTO RICO, ESTABLECE,

ENTRE OTROS PRECEPTOS,

QUE LA DIGNIDAD DEL SER

HUMANO ES INVIOLABLE.

e Gozar de confidencialidad de
informacién contenida en sus
expedientes clinicos, la cual no

odo Adulto Mayor?

podra ser divulgada sin su con-
sentimiento escrito.

e |a proteccion contra toda forma
de explotacion, de aislamiento y
de marginacion.

e Recibir su correspondencia y no
ser abierta a menos que sea au-
torizada por éste o por un médi-
CO SUYO por escrito.

e Asociarse, comunicarse y reu-
nirse privadamente con otras
personas.

e Disfrutar de un ambiente de
tranquilidad y solaz.

Para mas informacion, favor co-
municarse a nuestras oficinas a
los siguientes numeros telefoni-
COos:

SAN JUAN: (787) 721-6121
PONCE: (787) 841-1180
MAYAGUEZ: (787) 986-7108
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¢(ERES
PENSIONADO
DEL GOBIERNO

FEDERAL

O BENEFICIARIO
DEL SEGURO
SOCIAL?

Ahora puedes ser parte de la Asociacién de Pensionados del Gobierno de

Puerto Rico, como un socio EEPL‘Ei-‘Jl.

UNETE A NOSOTROS Y COMIENZA A DISFRUTAR DE
NUESTROS SERVICIOS Y BENEFICIOS

ASOCIACION DE PENSIONADOS
DEL GOBIERNO DE PUERTO RICO, INC.

flmn"adir en 1973

COMPROMISO - DEDICACION - SERVICIO

(787) 766.0670 - 766.0673
FAX: (787) 765-9799
ISLA: 1.800.981.0277

WWW.PENSIONADOSPR.ORG * INFO@PENSIONADOSPR.ORG * PO BOX 364467, SAN JUAN PR 00936-4467
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Existen barreras que te im-
piden en muchas ocasiones
cumplir con el tratamiento
de medicamentos completo
que envia el médico. Entre
alguna de ellas se encuen-
tran las siguientes: olvido de
buscar la receta a su médi-
€O 0 a su farmacia, la falta
de transportacion para ir a
la farmacia, la falta de dine-
ro por el alza en los precios
de los medicamentos vy la
falta de organizacion te-
niendo muchos frascos de
medicamentos son algunas
de las barreras.

Las farmacias de comu-
nidad son tus aliadas para

_AS BARRERAS

ayudarte a crear el mejor comunidad.
escenario que es el siguien-
te: 1-recibimos su receta y
consultamos con su médi-
co cualquier situacion que
tenga la misma, 2- factu-
ramos a su plan médico y
luchamos para que usted
pueda tener todos los me-
dicamentos recetados, 3-
sincronizamos las recetas
de todos sus médicos para
que pueda tener todos los
medicamentos en una sola
visita a la farmacia, 4- entre-
gamos los medicamentos a
su hogar.

Beneficios que no
utilizas, aprovecha y haz
el cambio hoy mismo

FARMACIA LA CASA
DEL PENSIONADO

Los tiempos actuales son
unos muy dificiles porque
el dinero que recibimos los
retirados no alcanza para
cubrir todos los gastos. Es
por esta razdn que tenemos
que hacer cambios que re-
sulten en ahorros y que de-
muestren que juntos logra-
mos la diferencia.
Déjate ayudar por los
profesionales de farmacia
En las farmacias de

Hace 30 anos cuando a
los pensionados el dine-

FARMACIA

- B
i

.

Edif, Asoc. De Penslonados

Harmo Rey, PR

(787)250-6203
(7871765-1581 (Fax)

"—. _;—'-1'

Urh, El Vedado, Primer Piso
Calle Rodrigo de Trina £115

Farmacialacasadelpensionadogegmail.com

IAPROVECHA!

40*

de DESCUENTO de precio
sugerido de venea del fabricanee,

ro no les alcanzaba como
pasa ahora, se legislo, se lu-
chd y se obtuvo el permiso
para abrir nuestra farmacia
de comunidad, LA CASA
DEL PENSIONADO. Esta
farmacia atendia alrededor
de 500 pacientes diarios,
pero al llegar los medicare
advantage, muchos pen-
sionados dejaron de uti-
lizarla. HOY Y SIEMPRE,
ESTAMOS AQUI PARA TI,
RECIBE TUS BENEFICIOS,
ENVIANOS TU RECETA.

Tener una farmacia que
sea tu aliada y que su pro-
posito principal sea servir a
Sus pacientes como su uni-
co proposito, es razdn sufi-
ciente para que regreses a

atenderte con nosotros hoy
mismo en nuestro 30 ANI-
VERSARIO.

Nosotros  sincronizamos
tus medicamentos para
que logres llevarte todos los
medicamentos en una sola
visita. Los medicamentos
que no te cubre tU plan mé-
dico, los despachamos con
el 40% de descuento o ve-
rificamos ofertas de espe-
ciales que tenemos siempre
para ti. Tenemos variedad
en medicamentos OTC jus-
to para tus necesidades.

En nuestra farmacia en
Hato Rey contamos con el
doctor en farmacia, el Lcdo.
Francisco M. Pérez para

@‘-

cuidar de tu salud. Proxi-
mamente estaremos vacu-
nando a todos nuestros pa-
cientes con el compromiso
que siempre nos caracte-
riza. Tenemos dos farma-
cias que también ofrecen
los beneficios igual que en
Hato Rey, que son Farmacia
Nueva (787-883-2461) en
Vega Alta y Farmacia Con-
quistador  (787-755-2060)
en Trujillo Alto. Poco a poco
seguiremos cubriendo to-
das las regiones, pero HA-
CEMOS ENTREGA DE ME-
DICAMENTOS AL HOGAR,
llamanos al 787- 250-6203
0 buscanos en las redes
como Farmacia La Casa
del Pensionado. Los espe-
ramos!
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n& w,! Personal especializado te ayudara a:
. Banarte y vestirte
Limpieza liviana

Mowilidad en el hogar
Programas para ayudarte a prevenir y
- ol Te ayudamo uando Rotacion para evitar ulceras
manejar tus condiciones de salud para . nl::rsﬂnecre:ifaﬁ . Y . | '’ : :
L] i1 TS

que tengas una mejor calidad de vida.

Vs .
TRI PLE-Sﬁy TeleConsulta TRIPLE-S

Envia y procesa tus recetas : ; :
electronicamente. Ginecologo, Nefrologo, Neumologo,

Recibe tus medicinas dondequiera, Cardiologo, Endocrinologo y Psicologo. Lleva tu tarjeta del plan medico
sin costo de entrega. Recibe drdenes médicas para laboratorios, digital, siempre contigo.
Compra y mira tu balance de OTC. estudios, diagnosticos y recetas de Encuentra facil el listado de

: . e medicamentos. e
No te pierdas un refill de tus medicinas. : 2 g proveedores de salud.
Discute resultados con el medico.

DESCARGA LAS APPS EN:

iORIENTATE HOY! e

i sF L F
1.833.686.8886 | 1.866.620.2520 (Yl T pypy F- S ADVANTAGE

Jeckones, pagads, | Par s bl A berefion o afiiado debe cumpl con dertzs condioones de sald. Para mis informaitn vea b Bvidenda de (ubierta o comunicate con o plon, Teple-S Adhantae e ura rganizaciin de Cudad Coosdinadt (HMO por i seoles en ingkés) y de
Proveadioses Prefericos (PPO) co ue contratn qon Medicare L3 afllacion a Tripke-5 Advantane. nc_depende de b mnovacidn de contsal (ongesionano independient e Bye(rss Bue sk Association, Triple-§ Advantage, ot cumpie con s leyes fedbamies aplicables de derechos v
o discrmina por e de s, ok orgen e necionalild,edad, dscapacidad, o e ke Advrtage . compbes wilh apbcaok Fedec vl rights s and doesnot dscrminate on the it of e oo, il g, age ey, or e i T PRV BRSE AW
:&ﬁ!ﬁﬁ.$Eﬁlﬁ~HE%MEE%E’EE?HEE%MMMMWMmlﬂemgﬂnmmﬁauﬁm G i e o L6209 (T 146620 220, ATANTO vy
peak Enlsh, lancuage assstance senices, free of charge, are avasable 10 you Calt 1-B80-G0-00 (TT¥: HBeb-0- 5 B OB M ERR SR ooy, T L e IR I S IR EhAERE, ENEUIR 1-500-G20-0900 (TTY: 1-B66-S20- 25201, VOS2 A(%8005R) M
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REDICO:

Reinvéntate,
Disfruta, Colabora

EL PROGRAMA DE
AFILIACION QUE
TRANSFORMA LA
EDUCACION

En el mundo actual, la educa-
cion y la transformacion perso-
nal son aspectos fundamentales
para alcanzar el éxito y el creci-
miento personal. Sin embargo,
muchas veces el costo de acce-
der a programas educativos de
calidad puede ser un obstaculo
para muchos estudiantes. Es
en este contexto donde surge
REDICO (Reinvéntate, Disfruta,
Colabora), un innovador progra-
ma de afiliacion desarrollado por
JRRomanmotivando.com, que
permite a los estudiantes acu-
mular puntos para cubrir el costo
de su matricula. Ademas, brinda
la oportunidad de realizar tareas
como promociones, establecer
relaciones e influir en otros, po-
tenciando asi el aprendizaje co-
laborativo y el desarrollo integral
de cada individuo.

El programa REDICO se funda-
menta en la premisa de que to-
dos tenemos habilidades unicas
y valiosas para compartir con los
demas. A través de la colabora-
cion y el intercambio de cono-
cimientos, los participantes no
solo se benefician a si mismos,
sino que también contribuyen al
crecimiento y desarrollo de una
comunidad de aprendizaje en
constante evolucion.

Una de las caracteristicas mas
destacadas de REDICO es su
enfoque enlamotivacion intrinse-
ca. A diferencia de otros progra-
mas de afiliacion que se centran
Unicamente en las recompensas

econdmicas, REDICO busca fo-
mentar el crecimiento personal y
la satisfaccion intrinseca del es-
tudiante. Al acumular puntos a
través de la participacion activa
en tareas como promociones,
relaciones e influencia, los estu-
diantes experimentan un sentido
de logro y empoderamiento que
va mas alla del beneficio econo-
mico. Esta motivacion intrinseca
es fundamental para mantener
el compromiso a largo plazo y el
desarrollo integral de cada par-
ticipante.

El proceso de acumulacion de
puntos en REDICO es transpa-
rente y equitativo. Cada tarea
realizada tiene un valor asigna-
do en puntos, y los estudiantes
pueden monitorear su progreso
a través de un tablero perso-
nalizado. Estos puntos pueden
ser canjeados total o parcial-
mente para cubrir el costo de
matricula en los programas de
educacion y transformacion de
JRRomanmotivando.com. Esto
significa que cada participante
tiene la oportunidad de obtener
una educacion de calidad sin te-
ner que enfrentar barreras eco-
némicas significativas.

La influencia es otro aspecto
clave de REDICO. A través de la
participacion activa y el liderazgo
en la comunidad de aprendizaje,
los estudiantes pueden ejercer
una influencia positiva en otros
participantes, motivandolos a in-
volucrarse y alcanzar sus metas
educativas. Esta dinamica de in-
fluencia mutua crea un ambiente
de apoyo y motivacion constan-
te, donde cada individuo se con-
vierte en un agente de cambio

B

para si mismo y para los demas.
En REDICO, cada participante
se convierte en un modelo a se-
guir y un inspirador para otros,
lo que genera un ciclo virtuoso
de crecimiento y desarrollo per-
sonal.

Para garantizar la calidad y re-
levancia de los programas edu-
cativos ofrecidos en REDICO,
JRRomanmotivando.com  tra-
baja en estrecha colaboracion
con expertos y profesionales
reconocidos en diversas areas.

Los cursos y materiales de es-
tudio estan disenados para pro-
porcionar a los estudiantes las
herramientas necesarias para
enfrentar los desafios del mundo
real y alcanzar sus objetivos per-
sonales y profesionales.

El impacto de REDICO va mas
alla de la adquisicién de cono-
cimientos y habilidades. Al fo-
mentar la reinvencion personal,
la satisfaccion y la colaboracion,
el programa tiene el potencial de
transformar vidas y comunida-

PlenituDorada

des enteras. Los participantes
no solo adquieren competencias
relevantes para el mundo labo-
ral, sino que también desarrollan
una mentalidad abierta, una ma-
yor confianza en si mismos y una
actitud positiva hacia el aprendi-
zaje continuo.

Para conectarte con Redico
puedes bajar la Aplicacion maovil
en la tienda apple libre de costo.
Puedes tener mas informacion
407-279-8080
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VMJE GRUPAL CON LOS VIAJEROS DORADOS

iDISFRUTA DE 12 NOCHES EN PORTUGAL,
NORTE DE ESPANA Y MADRID!

Del 28 de mayo al 10 de junio de 2024
Para el itinerario Llame al 787-641-4034 | info@aesapr.com ***

AESA INFORMA
wp g Lu i Gigate

AP WKVM Radio Paz 810 AM
4 T www.radiopaz810.com

Todos los jueves A

4:00 p.m. - 5:00 p.m. MMM flianza

inamosjuntos

LINEA ABIERTA 787-300-4982
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Vicks VapoRub: Sus multiple usos

Es una pomada ‘de toda la vida’ (y nun-
ca mejor dicho, ya que lleva 100 afios en
el mercado), y ya sea por coincidencia o
por ser el Unico recurso con el que se ha
contado, por ejemplo en el campo anos
atras, se ha encontrado que el Vicks Va-
poRub tiene muchos mas beneficios que
el simple alivio de la congestion nasal.

1. Dolor de cabeza: sdlo tienes que
aplicar Vicks VapoRub bajo la nariz
y tomar una respiracion profunda. El
mentol de Vicks VapoRub te ayudara
de inmediato a calmarlo.

2. Calmar un brote de acné: sélo tienes
que aplicar Vicks VapoRub en su ac-
nes unas cuantas veces al dia para
secar los granitos.

3. Si quieres mantener las moscas lejos
en un picnic: solo tienes que abrir el
bote de Vicks VapoRub. Ademas,
este es el mejor truco ecoldgico.

4. Para deshacerse de moretones: bas-
ta con mezclar una pizca de sal con
Vicks VapoRub y aplicarla en la zona
afectada.

5. Para aliviar los musculos adoloridos:
para aliviar el dolor solo debes hacer
un masaje sobre los musculos dolori-
dos con la promada. Posteriormente
debes cubrir la zona con una toalla
caliente y seca, acostarte y levantar el
miembro dolorido hasta que el dolor
se reduzca. Puedes repetirlo hasta 3
veces al dia.

6. Para hidratar la piel, sobre todo en
zonas de extrema sequedad.

7. Para tratar los tacones agrietados:
solo tienes que aplicar en la noche un
poco de Vicks VapoRub en los pies y
los talones y luego ponerte unos cal-
cetines. Al levantarte debes lavarlos
con agua tibia y exfoliar la piel suavi-
zada con piedra pomez.

8. Hongos en las unas: solo tiene que
aplicar Vicks VapoRub en la ufa in-

10.

11.

anﬁ Pommde-53

fectada ufa dos veces al dia e ir re-
cortando hasta que quite completa-
mente la parte infectada.

Aliviar los sintomas de congestion y
la tos: es el uso mas extendido y es
muy simple, sélo debes aplicar Vicks
en la garganta y el pecho.

Evitar el rasgufio de su gato: si tu
gato no deja de aranas las superficies
de tu casa, prueba a frotar un poco
de pomada sobre ellas.

Para curar cortes: solo tiene que apli-
car Vicks VapoRub en la herida para

12.

13.

14,

VICKS

h’apnﬂlﬂ}

disminuir el tiempo de curacion y pre-
venir la infeccion.

Para disminuir la visibilidad de las es-
trias: soélo tienes que aplicar Vicks Va-
poRub en el area afectada.

Evitar que tu mascota orine en cier-
tos sitios: si quieres evitar que tu
mascota se moje en la alfombra o en
cualquier area de la casa, solo debes
colocar una botella de Vicks abierta
en esas areas.

Aliviar el eczema: simplemente de-
bes aplicar Vicks VapoRub en el area

15.

16.

17.

VapoRub
Zilf = Posvumadie - Salba

afectada para aliviar la inflamacion y
picazén del eczema.

Aliviar el dolor de oido: aplica un poco
de Vicks VapoRub en una bola de al-
godon y después ponlo en la oreja
para notar un alivio inmediato.

Pie de Atleta: solo tienes que aplicar
Vicks VapoRub dos veces al dia si
quieres curar el pie de atleta.

Eliminar las verrugas: debes aplicar
Vicks dos veces al dia y cubrir con
gasa y un calcetin.



PlenituDorada

Edicién 118 « Diciembre 2023 | pag. 13

Regula tu azucar,
controla tu colesterol y aumenta tu energia

¢SABIAS QUE LOS
DIABETICOS TIENEN

MAYOR PROBABILIDAD

DE DESARROLLAR
ENFERMEDADES DEL
CORAZON, Y DISFUNCION
ERECTIL?

Estudios confirman que la dia-
betes es una enfermedad cro-
nica que afecta a mas de 442
millones de personas en todo el
mundo, segun la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS). Ade-
mas de los desafios diarios que
enfrentan las personas con dia-
betes para controlar sus niveles
de azucar en sangre, los hom-
bres enfrentan un mayor riesgo
de desarrollar enfermedades
del corazén y disfuncion eréctil.
A continuacion exploramos la
estrecha relacion entre la dia-
betes y estas dos condiciones
de salud y cémo los productos,
D-Defense®, Armadura® y Ar-
trichol®, pueden ofrecer solu-
ciones efectivas.

DIABETES Y ENFERMEDADES
DEL CORAZON: UNA
ASOCIACION PELIGROSA.

La diabetes, especiamente
cuando no se controla adecua-
damente, puede tener un im-
pacto devastador en el sistema
cardiovascular. Las personas
con diabetes tienen un riesgo
significativamente mayor de de-
sarrollar enfermedades del cora-
z6n, como la enfermedad arterial
coronaria, el infarto de miocardio
y la insuficiencia cardiaca. Esto
se debe a que los niveles eleva-
dos de azUcar en sangre pueden
danar las arterias, aumentando
la acumulacion de placas y la in-
flamacion, o que conduce a una
disminucion del flujo sanguineo
al corazon.

DIABETES Y DISFUNCION
ERECTIL: UN DOBLE
DESAFIO

La diabetes también puede afec-
tar la salud sexual de los hom-
bres. La disfuncion eréctil (DE),
a menudo llamada impotencia,
es mas comun en hombres con
diabetes. Esto se debe a que la
diabetes puede danar los ner-
vios y los vasos sanguineos que
son esenciales para el proceso
de ereccion. La disfuncion eréctil
puede tener un impacto emocio-
nal significativo y afectar negati-
vamente la calidad de vida de
los hombres.

D-DEFENSE®, ARTRICHOL®,
Y ARMADURA® TE PUEDEN
AYUDAR

Organic Health Labs®, com-
prende la importancia de abor-
dar de manera integral y natural
los desafios de salud que en-
frentan las personas, especial-
mente aquellas que padecen de
diabetes. Por esta razén, han
desarrollado tres suplementos
naturales para ayudar con estas
condiciones de salud:

e D-Defense®: formulado con
nutrientes claves que desem-
pefan un papel fundamental
en el mantenimiento de los
niveles de azlcar en sangre
dentro de los rangos norma-
les. Ademés, D-Defense®
contribuye en la proteccion y
optimizacion de la funcion de
los 6rganos, aliviando la infla-
macion y la neuropatia.

e Artrichol®: es un suplemento
natural disefiado para mante-
ner los niveles de colesterol y
triglicéridos dentro de los pa-
rametros saludables. Esto no
solo promueve una circulacion

REGULA TU AZUCAR, CONTROLA TU
COLESTEROL Y AUMENTA TU ENERGIA

[:; Grganic Health Labs®

D-De?ense

€Y
l.'%’__v.

Hr remre frd by

D bpen el Fstaropa Iy

sanguinea optima, sino que
también respalda el buen fun-
cionamiento de las arterias, lo
cual es vital para tener un co-
razon saludable.

e Armadura®: Se destaca
como uno de los potenciado-
res masculinos naturales mas
potentes disponibles en el
mercado en la actualidad. Este
producto proporciona una
combinacion de ingredientes
esenciales que aumentan los
niveles de testosterona, lo que
se traduce en un incremento

[*y Wrganic Health Lats
ARTRICHOL

@

| CHOLESTERDL CONTROL

notable de la energia, la po-
tencia, el vigor, la fuerza y el
rendimiento, tanto en términos
sexuales como fisicos.

Organic Health Labs®se enor-
gullece de ofrecer soluciones
naturales y efectivas para ayu-
dar a las personas con diabetes
a mantener una vida saludable y
activa.

Los productos de la compafia
son recomendados por médicos
y naturépatas como las mejores
alternativas naturales disponi-

& Brganic Heabih Laka®

ARMADURA

*t

MLANIMUM MALE ENHAMCER

Bors s iy
Camriah B B ifaiH.

Brmt Tortortamas & Deild leedy
Trecrm gy (hamerg L pprl drbay

Organic Health Labs

= LAV

bles para distintas condiciones
de salud.

Invierte en tu salud, compralos
en www.organichealthlabs.com,
Freshmart, Farmacias Aliadas,
Farmacias Caridad en tu health
food o farmacia favorita.

Si deseas obtener mas infor-
macion, llama al 787.492.069 o
envia un mensaje por WhatsApp
al 617.637.5868 . Dale Like en
Facebook: OHL-Latino.
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¢ Como identificar el comportamiento suicida?

COMISION PARA LA
PREVENCION DEL SUICIDIO

Departamento de Salud

a
www.salud.gov.pr

SENALES DE PELIGRO EN LA NINEZ:
Cambios en los habitos alimenticios

Trastorno de suefo
Comportamiento pasivo, retraido
Comportamiento agresivo

Miedo a la separacion

Cambios en la personalidad
Cambios en el estado de animo

Poco interés en la escuela

© © N o o &~ o=

Decir que se quiere morir o0 habla so-
bre la muerte

10. Ausencia de amigos

11. Actos de autoagresion (golpearse la
cabeza o rascarse hasta lastimarse,
etc.)

12. Exposicion a situaciones de riesgo o
peligro

13. Constantes accidentes domésticos

14. Llamadas de atencion de padres o
maestros con caracter humillante

SENALES DE PELIGRO EN LA
ADOLESCENCIA:
1. Animo deprimido

2. Pérdida de interés en actividades que
antes disfrutaba

Aumento o pérdida de peso
Fatigabilidad

Sentimientos de culpa
Dificultad para concentrarse
Insomnio

© N o O &~

Cambios evidentes en el comporta-
miento

9. Comportamiento agresivo o extrema-
damente pasivo

10. Descuido en la apariencia fisica
11. Bajo aprovechamiento académico
12. Se aleja de amigos y familiares

13. Expresa ideas de muerte o suicidio
14. Uso de drogas y/o alcohol

15. Dificultad para comer y/o dormir
16. Regalar pertenencias favoritas

SENALES DE PELIGRO EN LA

ADULTEZ:

1. Verbalizaciones que expresan la idea
o la posibilidad de suicidarse

Alejamiento de amigos y familiares

Aumento en el consumo de alcohol
y/0 drogas

Cambios en la personalidad
Insomnio crénico

Abandonar pertenencias preciadas o
cerrar/arreglar asuntos

7. Exhibir emociones negativas intensas
poco caracteristicas

8. Manifiesta sentirse solo, aislado y se
ve incapaz de apuntarlo o solucionar-
lo

9. Llanto frecuente
10. Perdida de interés en el sexo
11. Poco o excesivo apetito

12. Palpitaciones, dolores de cabeza, di-
ficultades de respiracion

13. Expresa sentimientos de impotencia,
aburrimiento inutilidad, fracaso, pér-
dida de autoestima, desesperanza.

14. Pérdida de una persona significativa
0 algo importante: trabajo, posesio-
nes.

SENALES DE PELIGRO EN LA VEJEZ:
1. Aislamiento

2. Abuso de alcohol y/o drogas

3. Tiene dificultades para comer o dor-
mir

4. Regala sus posesiones mas aprecia-
das

5. Cierra asuntos, visita o llama a perso-
nas para despedirse

6. Tiene ideas definidas sobre cdémo
quitarse la vida

7. Le davueltas y mas vueltas a proble-

mas que parecen no tener solucion
8. Expresa ideas sobre querer morir
9. Cambios drasticos de personalidad
10. Dificultad para comer y/o dormir

¢QUE SE DEBE Y QUE NO SE DEBE
HACER ANTE UNA AMENAZA DE
SUICIDIO?

La mayoria de las personas que inten-
tan suicidarse dan avisos evidentes de
sus intenciones. Por consiguiente, deben
tomarse en serio todas las amenazas de
autolesion.

ES IMPORTANTE QUE USTED...
¢ Preste atencion a lo que dice la persona

¢ No lo(a) deje solo(a)

® | ecrea

¢ | o(a) tome en serio

¢ No lo(a) regafe

¢ No lo(a) juzgue

¢ Entienda y valide sus sentimientos.

e Hagale saber que desea ayudarlo(a).

¢ Facilite que la persona verbalice y ex-
prese sus sentimientos.

¢ Busque ayuda profesional.

¢ Ayudele a encontrar respuestas y alter-
nativas para sus situaciones apremian-
tes.

NUNCA PIENSE QUE...
¢ No tiene importancia.

e Esta bromeando.

* No lo hara.

e Se le olvidara en unos dias.

¢ | 0 hace para llamar la atencion.
e Esta “manipulando”.

e Esta loco(a).

¢ Retarlo(a) es la solucion correcta.
¢ No es su responsabilidad.

* No es la persona adecuada para ayu-
darlo(a).Emergencias: 911

LINEA PAS DE ASSMCA:
1-800-981-0023

SUICIDE PREVENTION LIFELINE -
RED NACIONAL (TALK):
1-800-273-8255

CENTRO DE CONTROL DE
ENVENENAMIENTO (POISON HELP):
1-800-222-1222
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H“HI I1Zd Pensionado del Gobierno

El plan

de tu vida
lo decides tu.

MMM Flexi Card
Lo que no
usas, ipasa

$aeip
mensual &7
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?@. Reduccion a la prima

dela PARTE B

$164°°

mensual cada 3 meses

WL s Relen (HRG-POS

Camina junto al que siempre te ha cuidado.

1-833-647-9520 TMTIY 220 2 MMM

LIBRE DE CARGOS {AUDIO IMPEDIDOS) B8:00 AM A B:00 PM caminamosjuntos
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MAYORES AHORROS...

Burger
Baryond Meat
Bz

REG. 58.0%
AHORRA 5110

www freshmartpr.com

o VRS

o

Aguodilla

Flaza Vackaria

:;lihm Almond $3ﬂﬂ

warfedad
3o
REG. 54.79 s Dhklevile]

AHORRA, B0t H

S50 Delicious
Almond & $‘3ij
Coconut Milk

variedad

A2ox . |
REG. 54.79 i

AHORRA B¢ —

$399

1214 oz,
REG. 5585 - S4.4%

varisdad
Dy

Flex
EG. Mﬁ .“'_'..l.-.l.ri‘\-l'J
AHORES §2 30 H

Rallados $4-f9

PlenituDorada

@ ¥ RESHMART

.S para todos

SWEETEN

<

i
LAKANTD

SWEETEMER

] o e

Lad

Lakanto
Sweoatener
variedad
J.17 az

REG, 55.29
AHORRA 51,80

$2~49

So Delicious
Yogurt
wvariedad
53cr

REG. 5329
AHORRA B0

$5-99

Califia Farms
Almond Milk
wariedad

48 &z,

REG. 57,19
AHORRA §1.20

Vegenaise
Follaw Yerur Hesrd
Tl e

REG. 511.09
AHORRA £2.10

Oferta valida hasta el 31 de diciembre de 2023. No aplica con otras ofertas.

Enguns Caralina
[ Tt Coarenerenal Park
8 05-Fa00 | [(Faf Fed-7B00

Guaynabo | Guaynabo |
Gerdan Hith Flaze

B - BU

Plarziteks
7E7-620-7800 | (787) 2829107

Hato Rey

16% | 201 Fedence Colla




