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Felicidades a todos nuestros 
lectores, colaboradores y 
auspiciadores,

Gracias a todos ustedes desde 
el año 2003 estamos 
publicando y llevando 
conocimientos dirigidos a 
orientar y educar a nuestra 
población de adultos mayores.
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J. R. Román 

Master Coach

Realmente debemos dar gra-

cias después de todos los retos

que hemos vivido durante esta

pandemia, por su salud, su fa-

milia, sus amigos y todas las

cosas buenas que ha disfruta-

do durante este año que estará

terminando pronto. El inicio del

nuevo año es el momento para

evaluar que logramos el pasado

año, establecer nuevas metas,

crear nuevas fuerzas y revisar

las nuevas oportunidades que

trae el 2022.

Cuáles fueron las cosas bue-

nas que le fortalecieron este

año, que le levantaron su espíri-

tu y le pueden llevar a visualizar

todos los proyectos que estará

realizando este nuevo año. Us-

ted es el único responsable de

los sueños que has alcanzado

y de los que desea alcanzar. No

podemos aspirar a grandes co-

sas si no tenemos la capacidad

de soñar, visualizar, creer y para

eso tenemos que empezar a re-

novar nuestros pensamientos.

Hay que tomar acción ahora. La

acción mata al miedo.

Esto quiere decir que tenemos

que identifi car nuevas oportuni-

dades, para poder lograr cosas

nuevas, diferentes, tener nuevas

metas, nuevos sueños. Debes

hacer una lista de sus nuevas

metas y cuáles son las cosas

que desea cambiar o mejorar.

Hoy puedes visualizar cuáles son

sus nuevas metas. Puede ser

trabajar con su salud, bajar de

peso, mejorar su estilo de vida,

aumentar sus ingresos, mejorar

sus fi nanzas, fortalecer las rela-

ciones con su pareja. Para po-

der alcanzar nuevas metas, hay

que cambiar la forma de pensar,

las creencias, las actitudes y los

hábitos que no le permiten al-

canzar lo que deseas, hay que

renovar los pensamientos por-

que es el primer paso para reali-

zar una reingeniería mental.

Tener esperanza en el futuro

es importante. La fe es la con-

vicción de ver lo que aún no se

ve, es la certeza de lo que uno

espera. Realmente vivimos en

un país donde existen miles de

oportunidades, miles de opcio-

nes. Pero si pasamos el tiempo 

enfocado en lo que no tenemos,

en lo que nos hace falta y el por 

qué no podemos hacerlo, nues-

tros pensamientos no se van a 

renovar. Nuestro potencial será

arrestado por los pensamientos

de miedos, la escasez y las frus-

traciones.

Muchas personas se levantan

todos los días a resolver sus 

problemas, a cumplir con sus

deberes con el trabajo, a satis-

Continúa en página 6

PORTADA

Descubra sus
Nuevas Oportunidades
en el 2022
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facer sus necesidades físicas,

emocionales, espirituales, pero 

no están defi niendo su propósi-

to, su razón de vida y no pueden

reconocer la visión hacia donde

se dirigen. Muchos están vivien-

do con un piloto automático que

los lleva a vivir de una forma muy

aburrida, sin sentido, sin visión y

sin alcanzar los resultados que

desean. ¡Esto se puede cambiar

hoy! Podemos decir que esta-

mos decididos a mejorar. Usted

es responsable y solamente us-

ted, de producir un cambio en

su vida y para lograrlo tiene que

comprometerse a producir re-

sultados diferentes.

Estamos listos para romper el

acondicionamiento negativo que

nos está paralizando. Tenemos

que acondicionar nuestros pen-

samientos para producir sen-

timientos poderosos que nos

lleven a movernos en la con-

fi anza de que lo que deseamos

lo podemos lograr. A través de

esta reprogramación mental po-

demos desarrollar pensamien-

tos que nos dirijan hacia el éxito

consciente y verdadero que de-

seamos.

 El acondicionamiento positi-

vo es un proceso que necesita

tiempo, enfoque, esfuerzos y re-

fuerzos para poderlos producir 

resultados diferentes. Recuerda

cuando recibe una buena noti-

cia, te siente fuerte y vigoroso.

Cuando trabaja en lo que te apa-

siona y ve los resultados positi-

vos, te siente tranquilo y confi a-

do por que esta haciendo lo que

hay que hacer. Sabe que si sigue

en esta dirección va a mejorar su

calidad de vida, la de su familia,

y puede crecer diez veces más

este 2022 de lo que creciste en

los pasados años.

Constantemente tenemos que

estar tomando decisiones y una

de las decisiones que hay que

tomar hoy es renovar nuestros

pensamientos. Recuerde que lo

que determina nuestras emocio-

nes y nuestro comportamiento

son los sentimientos que condi-

cionan nuestro sistema nervioso.

Si usted cree que lo puede 

hacer, lo va a hacer. Hoy puede 

crear un cambio perdurable en

su vida. Tiene que creer que lo 

puede hacer. Hay que ser per-

severante, hay que ser fuerte y 

creer que ese cambio es el ins-

trumento para producir resulta-

dos diferentes.

Para cambiar tenemos que

creerlo e internalizarlo. Podemos

cambiar nuestros pensamien-

tos, el estado emocional, nues-

tra mente, podemos renovar 

nuestros pensamientos porque

nuestra mente está esperando

curiosamente las órdenes que 

le vamos a dar para llevarlos al 

destino que usted quiere llegar. 

De la forma en que se habla,

su dialogo interior, esa voz que

lo dirige le está dando instruc-

ciones a su mente, que es la 

computadora perfecta. Lo que

se necesita es una pequeña

cantidad de combustible, el oxí-

geno en su sangre con una poca

de glucosa, que son capaces de

procesar 30 mil millones de bits

por segundo. Esto quiere decir

que su mente tiene la capacidad

procesar información masiva-

mente en solo segundos.

El celebro contiene 90 mil mi-

llones de neuronas. Las neuro-

nas son células nerviosas dise-

ñadas para conducir nuestros

impulsos. Sin ellas sería incapaz

de interpretar la información que

está recibiendo hoy. La infor-

mación que recibe en este mo-

mento le da instrucciones a las

neuronas para que funcionen.

Quiere decir que la neurona ac-

túa independientemente pero

también se comunican entre sí,

unas con otras y crea una red 

de 160 mil kilómetros de fi bra 

nerviosa que están funcionando

en este momento en su cuerpo.

Una reacción de una neurona

puede extenderse a cientos de 

miles de otras neuronas en me-

nos de 20 milésimas de segun-

do, que es 20 veces más rápido

que pestañear. 

Teniendo a disposición todos

estos recursos tan poderosos

me pregunto: ¿Por qué será tan

difícil que la gente no pueda re-

novar sus pensamientos? Nos

cuesta el mismo trabajo sentir-

nos motivados que deprimidos,

se requiere la misma cantidad 

de energía. Hoy es un buen mo-

mento para empezar a cambiar. 

Hoy es un buen momento para 

empezar a decir, “Lo voy a ha-

cer, voy a transformar mi vida en 

este próximo año.

Estoy comprometido en apo-

yarte para hacerlo. Visita mo-

tivando.com. Mientras otros

hablan de problemas hoy vas a

hablar de soluciones. Este será

el mejor año de su vida. ¡FELIZ

AÑO 2022! Deseo obsequiar-

te mi libro en audio 14 Pasos 

para Reorganizar su Vida. Soli-

cítalo comenzar.motivando.com.

Viene de la página 4
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ENTÉRATE

Servicios Funerarios Católicos  

787-919-0099

Estar preparado para cualquier even-

tualidad, a cualquier edad y en cualquier 

momento, es imperativo. Es importante

que en caso de un accidente o de una 

enfermedad grave, dejemos claras las 

directrices qué disponemos para noso-

tros.

El Testamento Vital, también conocido 

como directrices anticipadas o volunta-

des anticipadas, es el documento donde

las personas mayores de edad (21 años)

expresan sus deseos, preferencias y de-

cisiones sobre lo que quiere que suceda 

en cuanto a tratamientos que desea o 

no recibir. Esto, como parte de un con-

sentimiento informado en caso de que

estuviese demasiado enfermo o impo-

sibilitado para decidirlo. También puede

incluir la última voluntad en caso de de-

ceso.

El Testamento Vital, que está protegi-

do por la Ley 160 del 2001, debe ser

fi rmado y juramentado ante notario pú-

blico o testimonio (declaración jurada) o 

ante una persona autorizada a autenti-

car fi rma en el Estado Libre Asociado de 

Puerto Rico. También puede hacer dicha 

declaración ante la presencia de un mé-

dico y dos testigos que no sean here-

deros ni participen en el cuidado directo

del paciente.

El mismo debe incluir la designación

de un mandatario que tome las decisio-

nes sobre la aceptación o rechazo de un 

tratamiento, en caso de que la persona

no pueda comunicarse por sí solo.

Es importante que el médico y la ins-

titución de salud tengan conocimiento

de las disposiciones del paciente para

poder proceder de acuerdo a lo desea-

do. A ellos se les deberá notifi car que se

cuenta con uno y entregarles una copia

a ambos.

Para que el Testamento Vital sea eje-

cutable, la persona debe haber sido

diagnosticada con una condición de

salud terminal o se encuentre en estado

vegetativo persistente.

Si el declarante cambia de parecer y 

desea cambiarlo o dejarlo sin efecto,

puede hacerlo en cualquier momen-

to mediante expresión escrita u oral. Si

lo hace por escrito, debe entregar una

copia al médico para que lo incluya en

su expediente. También se informará a 

la institución de salud, si se le entregó

antes.

Ese documento, aunque notariado,

no está escrito en piedra. Si quiere ha-

cer alguna modifi cación al documento 

que tenía, sólo tiene que seguir el mis-

mo proceso que hizo para la declaración

original.

¿Dónde puede encontrar un modelo

para hacer su testamento vital? En la

página de Servicios Funerarios Católicos

(https://sfcpr.org/language/es/progra-

mas-pastorales-y-de-caridad/) existe un

modelo que puede ajustar o modifi car 

de acuerdo a sus necesidades e intere-

ses. 

Es importante estar preparado en caso 

de cualquier eventualidad. El tener el

Testamento Vital dará tranquilidad a la 

persona y también así a la familia porque

ya las disposiciones de esa persona es-

tán plasmadas en el documento y debe

respetarse.

Testamento vital,
un documento
importante a considerar
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ENTÉRATE

Es una pomada ‘de toda la vida’ (y nun-

ca mejor dicho, ya que lleva 100 años en

el mercado), y ya sea por coincidencia o

por ser el único recurso con el que se ha

contado, por ejemplo en el campo años

atrás, se ha encontrado que el Vicks Va-

poRub tiene muchos más benefi cios que

el simple alivio de la congestión nasal.

1. Dolor de cabeza: sólo tienes que

aplicar Vicks VapoRub bajo la nariz

y tomar una respiración profunda. El

mentol de Vicks VapoRub te ayudará

de inmediato a calmarlo.

2. Calmar un brote de acné: sólo tienes

que aplicar Vicks VapoRub en su ac-

nes unas cuantas veces al día para

secar los granitos.

3. Si quieres mantener las moscas lejos

en un picnic: sólo tienes que abrir el

bote de Vicks VapoRub. Además,

este es el mejor truco ecológico.

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 músculos adoloridos:

para aliviar el dolor solo debes hacer

un masaje sobre los músculos 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 día.

6. Para hidratar la piel, sobre todo en

zonas de extrema sequedad.

7. Para tratar los tacones agrietados:

sólo 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 pómez.

8. Hongos en las uñas: solo tiene que

aplicar Vicks VapoRub en la uña in-

fectada uña dos veces al día e ir re-

cortando hasta que quite completa-

mente la parte infectada.

9. Aliviar los síntomas de congestión y

la tos: es el uso más extendido y es

muy simple, sólo debes aplicar Vicks

en la garganta y el pecho.

10. Evitar el rasguño de su gato: si tu

gato no deja de arañas las superfi cies 

de tu casa, prueba a frotar un poco

de pomada sobre ellas.

11. Para curar cortes: sólo tiene que apli-

car Vicks VapoRub en la herida para 

disminuir el tiempo de curación y pre-

venir la infección.

12. Para disminuir la visibilidad de las es-

trías: sólo tienes que aplicar Vicks Va-

poRub en el área afectada.

13. Evitar que tu mascota orine en cier-

tos sitios: si quieres evitar que tu

mascota se moje en la alfombra o en

cualquier área de la casa, solo debes

colocar una botella de Vicks abierta

en esas áreas.

14. Aliviar el eczema: simplemente de-

bes aplicar Vicks VapoRub en el área

afectada para aliviar la infl amación y

picazón del eczema.

15. Aliviar el dolor de oído: aplica un poco

de Vicks VapoRub en una bola de al-

godón y después ponlo en la oreja

para notar un alivio inmediato.

16. Pie de Atleta: solo tienes que aplicar

Vicks VapoRub dos veces al día si

quieres curar el pie de atleta.

17. Eliminar las verrugas: debes aplicar

Vicks dos veces al día y cubrir con

gasa y un calcetín.

Vicks VapoRub: Sus multiple usos
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ENTÉRATE

Genoveva Rios Quintero,

MTS 

Presidenta de AESA

La Tercera Conferencia Na-

cional sobre el Pensionado y la

Tercera Edad “Hacia un Modelo

de Salud Holística” fue un even-

to educativo y motivador para

todos los presentes.  Los par-

ticipantes crearon consciencia

de la importancia y necesidad

de intensifi car la promoción del

establecimiento de un Hospital

Geriátrico en Puerto Rico, ba-

sado en un enfoque holístico; el

cual inclusive, pueda contar con

turismo médico y se involucren

a los familiares y la comunidad

dando énfasis a la prevención.

Se puede concluir que la acti-

vidad fue un éxito, de acuerdo a 

las evaluaciones de los asisten-

tes, el contenido de la misma

evidencia y sustenta que esta 

iniciativa de AESA, tiene gran

relevancia para la población de

adultos mayores.  Se trabajará

durante el próximo año 2022, en 

un plan abarcador y específi co, 

en el cual se involucren diferen-

tes representantes de agencias, 

instituciones públicas y privadas 

para lograr establecer algún pro-

yecto piloto.  A su vez, presen-

taremos un proyecto de ley, que 

viabilice el establecimiento de 

alguna Alianza publicación priva-

da, para el establecimiento del

hospital.

Deseamos agradecer al Todo-

poderoso la oportunidad que le

ha dado a AESA de colocar a

los pensionados y a los adultos 

mayores en una posición de visi-

bilidad ante el gobierno y la po-

blación en general.  Para todos 

y muy especial para nuestros

socios, les deseamos que re-

ciban muchas bendiciones del

Señor, que disfruten de las fi es-

tas navideñas siempre recor-

dando que Cristo es la navidad.

Hacia un Modelo
de Salud Holística
en Puerto Rico

pág. 11Edición 108  •  Dic. 2021 - Ene. 2022PlenituDorada



SALUD

Olalla Uriarte

https://vivirmasymejor.
elmundo

La mejor dieta es aquella que

es equilibrada y que se combina

con un estilo de vida saludable..

Por ello siempre es recomenda-

ble que, además de tomar un

antigripal en el caso de que es-

temos ya enfermos, añadamos

a nuestra cesta los siguientes

alimentos:

CÍTRICOS

Frutas como el limón o la na-

ranja, al igual que las verduras

de hoja verde como las espi-

nacas, son ricas en Vitamina C.

Ésta ayuda a aumentar y fortale-

cer las defensas, además de a

aliviar los síntomas en el caso de

que ya hayamos contraído una

gripe o resfriado.

AJO Y CEBOLLA

Ambos tienen un componente

antiviral y antibacteriano que nos

protege de contraer infecciones.

Además, no sólo incrementan

nuestras defensas sino que tam-

bién mejoran nuestra respuesta 

frente a virus y bacterias y favo-

recen el proceso de curación.

ALIMENTOS

ANTIOXIDANTES

En este grupo podemos incluir

frutas y verduras como la remo-

lacha, el brócoli, o la granada.

Su poder antioxidante impide el

efecto perjudicial de los radica-

les libres en nuestro organismo, 

además de ayudar a eliminar las

toxinas y fortalecer el sistema in-

mune.

HUEVOS

Este alimento contiene dos mi-

nerales esenciales para nuestras

defensas, que son el zinc y el se-

lenio. Además, su composición

es muy rica en vitaminas, ácidos

grasos y proteínas de alto valor 

bilógico, por ello es recomenda-

ble incorporarlos a nuestra dieta

si queremos prevenir una infec-

ción.

ALIMENTOS FERMENTADOS

Las bacterias vivas que contie-

nen son una fuente de probióti-

cos, que nos ayudan a potenciar 

el buen crecimiento de la fl ora

bacteriana, produciendo efectos

benefi ciosos no sólo en el sis-

tema digestivo, inmunitario y en

el resto del organismo. En este

grupo se encuentra el yogur, el

queso y nuevos productos que

se están introduciendo en nues-

tra dieta como el kéfi r.

ALIMENTOS RICOS EN

VITAMINAS A, B Y E

En los alimentos rojos, en los

vegetales verdes y en otros pro-

ductos, como la zanahora y la

calabaza, podemos encontrar la

vitamina A, un componente que

ayuda a mejorar la inmunidad de 

nuestra piel. En cambio la B (B1, 

B2, B5 Y B12), que sirve para 

aumentar nuestras defensas,

está más presente en legum-

bres y cereales, además de en 

lácteos o en determinados pes-

cados. Un efecto que también

produce la vitamina E, que po-

demos encontrar por ejemplo en 

el aceite de oliva o en los frutos 

secos.

JENGIBRE

Como complemento, pode-

mos incorporar esta raíz de la

cocina asiática, conocida por

sus propiedades medicinales.

Además de ayudar al sistema

digestivo y circulatorio, el jengi-

bre también combate los virus y

bacterias dañinos, ya que es rico

en nutrientes como el potasio, la

niaciana y la vitamina C, además 

de contar con propiedades ex-

pectorantes, antitusivas y anti-

infl amatorias, lo que nos puede

ayudar a combatir varios de los 

síntomas de la gripe o el resfria-

do.

El Menú Ideal para tu Sistema Inmunológico
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SALUD

Se conoce como fatiga

pandémica a la sensación de 

apatía, desmotivación y ago-

tamiento mental que sufre una 

persona, y cuyo origen está en 

el impacto que ha causado el

nuevo coronavirus en su vida.

VIDA SALUDABLE

 Haz ejercicio diario, come 

saludablemente, trata de es-

tablecer una rutina de sueño

saludable. Eso te dará energía,

y fortalecerá tu sistema inmu-

nológico.

EVITA LAS NOTICIAS

Limita tu consumo de no-

ticias a una hora o menos al 

día. Si bien es bueno estar bien

informado, sumergirse todo el

día en noticias te sobrecarga

de emociones negativas y ago-

ta tu energía.

REDUCE TU ESTRÉS

 Hacer actividades que te cal-

men o te den alegría pueden 

reducir tu nivel de estrés. Por 

ejemplo, aprender ejercicios de

respiración, practicar yoga, dar 

paseos en el campo, leer o ver 

comedias, escuchar música.

CONÉCTATE CON LOS 

DEMÁS

Recuerda que los seres hu-

manos somos criaturas socia-

les por naturaleza. Estar solo y 

sentirse aislado puede aumen-

tar el estrés y la desesperanza. 

Teniendo cuidado de limitar tu 

contacto físico con personas

extrañas a tu hogar, el hacer

llamadas telefónicas, video-

conferencias, chatear en las re-

des sociales, escribir cartas o

asistir a servicios religiosos en

línea pueden ayudar mucho.

ACEPTA TUS

SENTIMIENTOS

Recuerda que tratar de repri-

mir o ignorar los sentimientos

no los hace desaparecer. Si

notas que tus sentimientos de

tristeza o desesperanza inter-

fi eren con tus actividades dia-

rias, no tengas miedo de bus-

car la ayuda de un profesional

de salud mental.

https://orientacion.univer-
sia.net.co

Fatiga Pandémica: 3 tips para superarla

Te ayudamos con el cuidado de tu ser querido 
en la privacidad de su hogar. Contamos 

con un personal calificado y confiable. ¡Llámanos! 

Cuidamos con am     r 

Plata Oro 

787.685.6531
lovinhealthcare@yahoo.com

Lovin’ Healthcare inc.

6 HORAS
DIARIAS / 5 DÍAS

$315 
30 HORAS SEMANALES

4 HORAS
DIARIAS / 5 DÍAS

$22O
20 HORAS SEMANALES

8 HORAS
DIARIAS / 5 DÍAS

$40O
40 HORAS SEMANALES

ÁREA METROPOLITANA
HORARIOS DIURNOS (7am-6pm)

Paquetes nocturnos disponibles

Bronce 

¡ELIGE hoy
el paquete 
que mejor 
te funcione!
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SALUD

www.cdc.gov/spanish

Lavarse las manos es una de las mejo- res 

formas de protegerse a sí mismo y a su fami-

lia para no enfermarse. Lavarse las manos con

agua y jabón es algo simple y fácil de hacer. Y 

lo que es más importante, es una de las formas

más efi caces de pre- venir la propagación de 

microbios. Las manos limpias pueden evitar que

los microbios se propaguen entre las personas

y toda la comunidad —desde su casa y sitio de 

trabajo a los lugares donde se cuidan niños y 

hospitales.

¿CUÁNDO DEBE LAVARSE LAS MANOS?

Usted puede ayudar a que tanto usted mis-

mo como los demás permanezcan sa- nos al

lavarse las manos con frecuencia, especialmen-

te durante estos momentos clave en que los

microbios tienen probabili- dad de llegar a sus

manos y pueden propa- garse con facilidad a 

usted o a otros:

RESTRIÉGUESE LAS MANOS POR AL

MENOS 20 SEGUNDOS.

• Antes, durante y después de preparar alimen-

tos.

• Antes de comer.

• Antes y después de atender a alguien que 

esté enfermo.

• Antes y después de tratar heridas o cortadu-

ras.

• Después de usar el baño.

• Después de cambiar pañales o limpiar a un

niño que haya ido al baño.

• Después de sonarse la nariz, toser o es- tor-

nudar.

• Después de tocar animales, sus alimen- tos o 

excrementos.

• Después de manipular la comida o las golosi-

nas para mascotas.

• Después de tocar la basura.

Si no hay agua y jabón disponibles, use un

desinfectante de manos a base de alcohol que 

contenga como mínimo un 60 % de alcohol.

¿CUÁL ES LA FORMA CORRECTA DE

LAVARSE LAS MANOS?

Siga los siguientes cinco pasos para que siem-

pre se lave las manos en forma correcta.

1. Mójese las manos con agua corriente limpia

(tibia o fría) y enjabónelas después de cerrar

el grifo.

2. Frótese las manos con jabón hasta que haga 

espuma. Asegúrese de enjabonar el dorso

de las manos, entre los dedos y debajo de

las uñas.

3. Restriegue las manos durante al menos 20

segundos. ¿Necesita un reloj? Tararee dos 

veces la canción completa de “Cumpleaños

feliz”.

4. Enjuáguese bien las manos con agua co-

rriente limpia.

5. Séquelas con una toalla limpia o al aire libre.

¿QUÉ DEBE HACER SI NO TIENE JABÓN NI

AGUA CORRIENTE LIMPIA?

Si no hay agua y jabón disponibles, use un

desinfectante que contenga como mínimo 60%

de alcohol. Puede saber si el desinfectante con-

tiene al menos un 60% de alcohol leyendo la

etiqueta del producto. Los desinfectantes de

manos a base de alcohol pueden reducir rápi-

damente la cantidad de microbios en las manos

en algunas situaciones, pero NO eliminan todos 

los tipos de microbios.

Los desinfectantes de manos no son tan efi ca-

ces cuando las manos están visible- mente su-

cias o grasosas. Más aún, estos desinfectantes 

quizás no eliminen de las manos las sustancias

químicas dañinas, ta- les como los pesticidas

y los metales pesados. Tenga cuidado al usar 

desinfectantes de manos cerca de los niños, ya

que, si una persona traga más de un par de sor-

bos de un desinfectante de manos a base de

alcohol, puede intoxicarse por el alcohol.

No olvide lavarse las manos
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