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La mejor forma de descubrir si puedes confiar en alguien
es confiar en ellos. Ernest Hemingway

La felicidad es extrana; llega cuando no la buscas.
Cuando no estas haciendo un esfuerzo de ser feliz,
inesperadamente, misteriosamente, la felicidad esta ahi,
naciendo de la pureza. Krishnamurti

Un amigo verdadero es alguien que llega cuando todos
los demas se van, y se queda cuando todos los demas
han desaparecido. Anénimo

Nadie te puede hacer sentir inferior sin tu consentimiento.

Eleanor Roosevelt

Bienaventurado el que no espera nada, pues eso es
precisamente lo que obtendra. Benjamin Franklin

A veces la ultima llave es la que abre la puerta. Anénimo

Cuando una de las puertas de la felicidad se nos cierra,
otra se abre. Pero a menudo nos quedamos mirando
tanto tiempo la puerta cerrada, que no vemos la puerta
que tenemos abierta. Helen Keller

El dinero es un medio, no un fin. Anénimo

El futuro pertenece a aquellos que creen en la belleza de
sus suenos. Eleanor Roosevelt
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El cuidado de la piel

de los mayores es |mpresc:|nd|b|e en verano

Tras las duras semanas de
confinamiento, todos estamos
deseando disfrutar del vera-
no en toda su plenitud. El sol y
las buenas temperaturas son
los dos principales reclamos de
esta época del ano y un alicien-
te mas por el que salir a la calle
y disfrutar de las actividades al
aire libre. No obstante, después
de tanto tiempo encerrados en
casa y dadas las caracteristicas
de esta nueva normalidad, con-
viene repasar algunas pautas
para cuidar de la piel de las per-
sonas mayores en un verano tan
particular como este.

LOS RIESGOS DE LA
EXPOSICION AL SOL SIN LA
PROTECCION ADECUADA

El dafio solar es la mayor ame-
naza a la piel humana. La inci-
dencia de los rayos UV y UVA
no afecta Unicamente a las per-
sonas de piel sensible. Todos
debemos emplear algun tipo de
proteccion cuando vamos a es-
tar expuestos a la luz del sol y es
por eso que si tenemos a perso-
nas mayores a nuestro cuidado
debemos velar por la salud de
su piel durante estos dias.

El mejor consejo es combinar
técnicas para el cuidado de la

piel de los mayores de forma in-
teligente. ¢ El objetivo? Proteger
su piel madura de los efectos
nocivos del sol y promover un
verano de bienestar en las mejo-
res condiciones de salud.

¢ES MAS SENSIBLE LA PIEL
DE LOS ANCIANOS?

La piel del mayor no presenta el
mismo aspecto que la piel joven.
Junto a los cambios propios del
envejecimiento corporal hay que
tener en cuenta que las agresio-
nes externas vy, particularmente,
la exposicion solar, es una de
las causas mas notables de las
caracteristicas cutaneas en eda-
des avanzadas.

e Pérdida de células producto-
ras de queratina en la epider-
mis, la capa superficial.

¢ Adelgazamiento de la dermis,
capa de piel intermedia forma-
da por las células que produ-
cen colageno y elastina.

e Disminucion de lipidos en la hi-
podermis, la capa de piel mas
profunda.

Como consecuencia de estos
cambios, la piel anciana muestra
un aspecto faciimente identifica-

ble que a nivel funcional ofrece
una menor proteccion natural
frente al sol y los cambios de
temperatura:

e Arrugas

* Flacidez

e Manchas superficiales (man-
chas hepéticas y lentigos)

e Pérdida de pigmentacion (me-
lanina)

e | unares

¢ \/asos sanguineos mas visibles
y expuestos

¢ Dificultades en la cicatrizacion

e Mayor propension a la apari-
cion de Ulceras y hematomas

LOS CAMBIOS EN LA

PIEL DURANTE EL
CONFINAMIENTO

Si la piel de las personas mayo-
res es de por si mas vulnerable,
el confinamiento ha intensificado
su sensibilidad. En anteriores
articulos en relacion a los cuida-

dos de las personas mayores de
la pandemia, en Cuidum ya des-
tacamos la importancia de man-
tener, en la medida de lo posi-
ble, el habito de tomar el sol con
precaucion al menos durante 15
minutos al dia.

No obstante, no es lo mismo re-
cibir unos rayos de sol en el bal-
con de casa o tal vez a través
del cristal de una ventana, que

Continta en pagina 6
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¢(ERES
PENSIONADO
DEL GOBIERNO

FEDERAL

O BENEFICIARIO
DEL SEGURO
SOCIAL?

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

Puerto Rico, como un socio ::spt‘cial.

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

ASOCIACION DE PENSIONADOS
DEL GOBIERNO DE PUERTO RICO, INC.

jlﬂ[fﬂ{!ﬂ 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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hacerlo en un banco del parque,
en la playa o en la piscina. Ante
la falta de estos estimulos la piel
ha experimentado algunos cam-
bios que condicionan la forma
de enfrentarnos a la incidencia
de los rayos solares durante la
nueva normalidad.

Los niveles de melanina son
ahora mas bajos de lo normal
mientras que los valores de ra-
diacion ultravioleta registrados
en las ultimas semanas son de
los mas altos de la década. En
consecuencia, hay que extre-
mar las precauciones aplicando
los productos vy las medidas de
proteccion mas exigentes para
la persona mayor.

10 CONSEJOS PARA
PROTEGER LA PIEL DE LAS
PERSONAS MAYORES ESTE
VERANO

Estas son algunas recomenda-
ciones para proteger del sol a las
personas mayores durante toda
la temporada:

1. Usar sombrilla tanto en la
playa como en la piscina.
Tomar el sol no es una bue-
na idea para pieles maduras
que ya han sufrido una vida
de dano de los rayos UV.
El bronceado y las quema-
duras solares aumentan de
manera considerable el ries-
go de padecer cancer de

piel.

2. Ya sea en lugares muy ex-
puestos 0 en zonas som-
breadas, la piel de los ma-
yores exige un cuidado
especial en cualquier cir-
cunstancia. Las cremas pro-
tectoras deben emplearse a
cualquier hora del dia y es-
pecialmente durante las ho-
ras mas calurosas.

3. Hay que aplicar protector
solar diariamente. El protec-
tor solar es el producto de
cuidado de la piel mas po-
deroso que se puede usar

para proteger la piel del en-
vejecimiento, pero hay que
saber escogerlo. En pieles
ancianas, lo mas recomen-
dable es emplear productos
con un factor de proteccion
muy alto (SPF 50) tanto en la
cara como en el cuerpo. Es
una barrera adicional fren-
te al sol para completar las
carencias de la proteccion
natural.

Aplicarse protector solar
en la cara a pesar de lle-
var puesta la mascarilla. Es
un hecho, que la mascarilla
Sera ese accesorio que nos
acompafara durante todo el
verano, sin embargo, esto
no quiere decir que nues-
tra cara se encuentre total-
mente protegida del sol. Los
dermatodlogos recomiendan
aplicarse proteccion solar
(SPF 50) a pesar de usar
una mascarilla. Hay que te-
ner en cuenta que no todas
las mascarillas son del mis-
mo tejido y las comUnmente
utilizadas (higiénicas y qui-
rdrgicas) no protegen nada
de los rayos UV.

No olvide hidratarse. La hi-
dratacion es esencial, por
dentro y por fuera. Hay que
mantener la piel hidratada

A

con una locién o crema de
alta calidad y consumir ali-
mentos con un alto aporte
hidrico, especialmente fru-
tas, verduras y agua. La piel
de los ancianos es propensa
a la sequedad y al dano so-
lar y las temperaturas calien-
tes pueden empeorarla.

Usar ropa protectora. Los
pantalones y camisas de
manga larga crean una ex-
celente proteccion solar de
bajo coste para la piel de los
mayores. Se sugiere el uso
de sombreros y prendas de
vestir que proporcionan pro-
teccion extra contra el sol
para momentos en los que
apetece estar al aire libre.

Vigilar las zonas de la ca-
beza que estan en contac-
to con la mascarilla. Las
gomas de sujecion pueden
provocar irritacion detras de
las orejas. En este sentido
las mascarillas que se atan
en la parte trasera de la ca-
beza resultan mas recomen-
dables cuando la irritacion
€S un problema recurrente.
La boca, la nariz y la barbilla
deben estar cubiertas para
que las mascarillas resulten
verdaderamente  efectivas,
pero la friccion entre la piel

b
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y el material de fabricacion
también puede generar irri-
tacion. Es importante hidra-
tar las zonas que estan en
contacto con estos tejidos
para evitar su enrojecimiento
y el exceso de sensibilidad.

Evitar los productos hidroal-
coholicos cuando va a haber
exposicion directa al sol. El
mejor método para garanti-
zar la higiene de las manos
y prevenir el contagio de la
Covid-19 es el empleo de
agua y jabon neutro. El abu-
so de productos hidroalco-
holicos no soélo resecara la
piel en exceso sino que pue-
de producir danos cuando
se utilizan mientras las ma-
nos estan expuestas a los
rayos solares.

Cuidado con el sol y los me-
dicamentos. Algunos far-
macos pueden hacer que
la piel se vuelva demasiado
sensible al sol y provocar
dafnos graves como quema-
duras, ampollas, erupciones
0 hinchazoén. Entre los medi-
camentos que pueden des-
encadenar estas reacciones
se incluyen determinados
antibidticos  (tetraciclina vy
las sulfamidas), diuréticos
(pildoras de agua), antide-

presivos, antipsicoticos,
anti-diabéticos y algunos
medicamentos para el acné
que contienen vitamina A o
sus derivados.

10. Cuando se ha prescrito un
medicamento, conviene re-
visar los efectos secunda-
rios comunes con el médi-
co. Para preparaciones sin
receta médica, lea detenida-
mente el prospecto e identi-
figue cudles son los posibles
efectos secundarios. Si se
produce alguna reaccion in-
usual durante el tratamiento,
consUltalo lo antes posible
con el especialista.

¢TU FAMILIAR MAYOR
UTILIZA ALGUNOS DE

ESTOS METODOS PARA
PROTEGERSE DEL SOL EN
VERANO?

Estos son los métodos basicos
para una proteccion eficiente de
la piel de nuestros mayores du-
rante el verano. Sin embargo, no
olvides que los rayos ultravioleta
también actlan en los dias nu-
blados. La correcta proteccion
de las zonas de la piel que que-
dan expuestas al sol deberia for-
mar parte de las rutinas del cui-
dado de las personas mayores
en cualquier época del ano.
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Como prepararse
y plan a seguir ante un evento atmosferico

Como todos los puertorriquenos,
en la Administracion de Seguros
de Salud (ASES) fuimos impacta-
dos de una u otra manera tras los
estragos causados por el paso de
los Huracanes Irma y Maria en el
mes de septiembre de 2017. Esto
nos trajo situaciones y vicisitudes
que pusieron a prueba a nuestra
agencia y personal, no tan solo
para garantizar la continuidad de
servicios de nuestros asegura-
dos, pero para ser parte activa en
el proceso de recuperacion en el
proceso de respuesta y recupera-
cion de Puerto Rico. La destruc-
cion y falta de servicios basico
pUSO en perspectiva mas que en
cualquier otro momento la nece-
sidad de estar bien preparados
ante el paso de estos fendmenos
por nuestra isla. Para su beneficio
adjuntamos las siguientes suge-
rencias.

ANTES DE QUE LLEGUE

USTED DEBE:

e Determine las rutas de eva-
cuacion.

¢ |dentifique los lugares oficiales
de refugio.

e Revise su equipo de emer-
gencia, como linternas, gene-
radores y equipo operado por
baterias, como teléfonos celu-
lares y su radio.

e Compre comida no perecede-
ra (enlatada) y agua potable.

e Compre paneles de madera u
otro material para proteger su
casa (tormenteras).

e Pode los arboles y arbustos
para que las ramas no vuelen
hacia su casa.

¢ | impie las canales de lluvia ta-
padas y desaguies.

¢ Decida a dénde mover su bote
en caso de tenerlo.

® Revise su podliza de seguro
para asegurarse de que su
hogar esta cubierto.

e Encuentre hoteles o refugios
gue acepten mascotas en su
ruta de evacuacion.

SI1 SE ENCUENTRA EN ZONA

BAJO ADVERTENCIA DE

TORMENTA O HURACAN

e Escuche frecuentemente la ra-
dio, TV o la Radio de la NOAA
All Hazards para boletines ofi-
ciales sobre el curso de la tor-
menta.

e [ lene el tanque de gasolina de
su vehiculo. Tenga gasolina
también para operar su planta
0 generador por lo menos por
los primeros tres dias. Debe
hacer estos en los envases
certificados para ese propo-
sito.

¢ Si su residencia tiene techo de
madera 0 planchas de metal,
asegurese de anclarlo lo mejor
posible a tierra. Use preferible-
mente los cables y tensores
de acero recomendados para
esto.

¢ Asegurese de tener a mano di-
nero extra en efectivo.

e Cubra todas las ventanas y
puertas con las tormenteras

¢ Revise las baterias y almacene
comida enlatada, articulos de
primeros auxilios, agua pota-
ble y medicamentos.

e Traiga adentro objetos de
peso liviano, como zafacones,
herramientas de jardin, juguetes
y muebles de jardin.

e Siga las instrucciones emitidas
por las autoridades oficiales.
EvacUe inmediatamente si se le
ordena.

e Quédese con amigos o fa-
miliares en un hotel de plan-
ta baja lejos de la costa o0 en
un refugio publico designado,
que esté fuera de la zona inun-
dable.

¢ Notifique a sus vecinos o a
miembros de su familia que
vivan fuera de la zona bajo
aviso, acerca de sus planes de
evacuacion.

e Sies posible, lleve sus masco-
tas con usted.

DEBE DESALOJAR SI:

¢ \ive en zona inundable, cera
de rios quebradas o cerca de
la costa.

e Sivive en lo alto de un edificio.
Los vientos de huracan son
mas fuertes a mayor altura. No
se sentiran con la misma fuer-
za en un piso 1 al 3 que del
cuarto en adelante.

DESPUES DE LA TORMENTA

O HURACAN

¢ Siga escuchando la radio, TV
o la Radio de la NOAA All Ha-
zards.

¢ Espere hasta que la zona de
evacuacion sea declarada se-
gura antes de regresar.

e Esté al tanto de las carreteras
cerradas. Si se encuentra con
una barricada o calle inunda-
da, no entre y dé la vuelta.

5

-

e Manténgase en terreno firme y
seco. El agua en movimiento
con una profundidad de solo
6 pulgadas puede hacer que
se resbale. El agua que no se
mueve podria estar cargada
de electricidad por los cables
caidos.

e Si utiliza un generador, evite el
envenenamiento por monoxi-
do de carbono siguiendo las
instrucciones del fabricante.

¢ Evite atravesar puentes débi-
les y carreteras danadas.

¢ Una vez que regrese a su ho-
gar, revise los danos a sus
aparatos de gas, agua y elec-
tricidad.

Continda en pagina 8
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=l fa\gm de un gran SUeno

por Rosario Corian

Producciones AESA "Moo Tengo Edad, Tengo Vida" vuelve con la presentacion de la obra
“Un Corillo en el Asilo”, escrita y dirigida por Rosario Corian. La puesta en escena sera en el
Teatro Alejandro Tapia y Rivera el domingo, 7 de agosto de 2022 a las 4:00 de la tarde.
Te invitamos a ti y a tu corillo para que disfruten de este regalo de amor.

Sus actores, en su mayoria son de la edad dorada entre los 65 a 98 afios , que desean llevar

un mensaje a nuesiros espectadores a traves de la palabra y la emocion. Es un elenco conl Llo
fascinante lleno de experiencias, anécdotas y vivencias que han quedado atrapadas en esta

historia de personas, que viven en un asilo, pero que desean seguir disfrutando de las EN EL

actividades cotidianas de cualquier ser humano.

ESERiTA ¥ DIRIGIDA POB BOIARIO COMLAN

Este grupo decide llamar la atencidén de la directora formando un corillo que desea cantar,
bailar, jugar y presentar un “Talent Show” en el patio del Asilo San Marcos, para entre otras
cosas atraer a sus familiares. El plan de ellos es dejarles saber que [a vida hay que vivirla con
pasion y alegria.

Esperamos que seas parte de esta aventura y los ayudes a lograr su proposito. Este evento
es producido por Preducciones AESA “No Tenge Edad, Tengo Vida" y lo compone un elenco
de 28 actores que "no tienen edad, tienen vida™.

AESA, tu asociacion de pensionados siempre esta fratando de llevarle a su matricula
actividades socioeducativas, culturales y deportivas que fomentan mejorar su calidad de vida.
Para la compra de boletos puedes llamar al 787-641-4034.

caminamosjuntos

LINEA ABIERTA ﬂlli’:ﬂ 1Zd
787-300-4982

Te invitamos a ser parte I\/' :
de nuestra gran familia. infoeaesapr oqesupr ©737-641—4034
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e Use una linterna para inspec-
cionar el dafio. Nunca utilice
velas ni otros articulos de fue-
go dentro de la casa inicial-
mente. Puede haber fugas
de gas o contaminacion con
otros acelerantes.

e Utilice calzado adecuado para
prevenir cortarse los pies con
escombros filosos (trate de
evitar chancletas o zapatos de
suela fina o abiertos.

e No tome ni prepare comida
con agua de la pluma hasta
que las autoridades oficiales
digan que es segura.

e Evite caminar en areas cer-
ca de cables o postes caidos
para no electrocutarse.

e Articulos de primera necesi-
dad en caso de huracan:

e 1 galon de agua por persona
y semana

e Aimentos no perecederos:
enlatados de carne, pescado,
fruta y vegetales.

e | eche en polvo o bebidas en
envases individuales

¢ Una linterna por personay ba-
terfas extra

® \elas que estén dentro de en-
vases de vidrio

e Radio o televisor de baterias
¢ Reloj despertador de baterias
¢ Encendedor de gas butano

CLASIFICACION DE
SISTEMAS ATMOSFERICOS
TROPICALES:

El progreso por el que pasa un
huracan antes de tomar su fuer-
za y nombre se clasifican de la si-
guiente manera:

¢ Onda Tropical: un disturbio at-
mosférico con vientos sosteni-

dos mayores de 23 millas por
horas.

e Depresién Tropical: sistema
organizado con nubes y tor-
mentas eléctricas con una cir-
culacion definida y vientos sos-
tenidos maximos de 38 millas
por horas o0 menor.

e Tormenta Tropical: sistema
organizado con fuertes tor-
mentas eléctricas con una
circulacion definida y vientos
sostenidos de entre 39-73 mi-
llas por hora.

e Huracan: sistema organiza-
do los cuales son categoriza-
dos desde 1 (vientos desde 74
mph) hasta categoria 5 (vientos
mayores de las 150 mph).

En su composicion, la pared de
un huracan, que rodea el ojo es
relativamente tranquila, se com-
pone de nubes densas que con-
tienen los mas altos vientos del
huracan. Bandas de lluvias exter-
nas del huracan, se componen
de tormentas eléctricas densas.
Debido al movimiento hacia la iz-
quierda del huracan, el cuadran-
te delantero derecho suele ser la
parte mas peligrosa de los hura-
canes en relacion con las mareas
de tempestad, vientos y tornados.

Las causas de los impactos da-
Ainos son los vientos, marejadas
ciclonicas, las inundaciones, des-
lizamientos y los tornados que
pueden crear condiciones inse-
guras y peligrosas en todo Puerto
Rico.

POR ULTIMO, RECUERDE
LAS CUATRO FASES
OPERACIONALES DE SU
PLAN DE EMERGENCIA:

Su plan debe estar divido en
cuatro fases operacionales, basa-
dos en la informacion y los bole-
tines emitidos por el Servicio Na-
cional de Meteorologia.

e Fase |: Advertencia: Es un anun-
cio formal del Centro Nacional
de Huracanes sobre el progre-
so de una depresion tropical,
tormenta tropical o huracan. Es

- ™

de caracter informativo y tiene
detalles sobre la localizacion,
intensidad y direccion de distur-
bio.

En su procedimiento: Se co-
mienzan con los preparativos en el
hogar, el recogido de escombros
y basura, limpieza de desaglies
y proteccion de las puertas y las
ventanas. Compra de combusti-
bles y suministros.

e Fase ll: Vigilancia: Es un anun-
cio para determinada area en
el cual se le solicita a la po-
blacidn mantenerse alerta. Se
emite entre 48 a 24 horas an-
tes de la amenaza de una tor-
menta o huracan.

En su procedimiento: Se revisan
las medidas preventivas y el plan

R N

de trabajo en caso de la llegada
del evento atmosférico.

e Fase lll: Aviso e Inminencia: Avi-
S0 emitido indicando que en las
proximas 24 horas se espera
en determinada area se co-
miencen a sentir fuertes vien-
tos, fuertes lluvias y marejadas
peligrosas. Una vez sea recibi-
do el aviso oficial del Servicio
Nacional de Meteorologia que
existe un peligro inminente para
Puerto Rico, se pondra en efec-
to este Plan.

En su procedimiento: Proteccion
de propiedad y todos los equipos
internos y externos, trabajar se-
gun el plan de contingencia.

¢ Fase IV: Recuperacion: Una vez
la situacion permita el comienzo

de los trabajos de recupera-
cion se debe dar prioridad a
aquellas areas mas afectadas,
estableciendo prioridades.

En el procedimiento: Evaluar, re-
portar dafos, y tomar accion de
manera que todo quede en forma
adecuada para €l debido funcio-
namiento. Establecer una agenda
de trabajo, dandole prioridad a la
restauracion del hogar y acceso a
los servicios basicos, comenzar el
recogido de escombros, de haber
equipos eléctricos que hayan su-
frido danos por humedad, estos
deberan ser evaluados antes de
ponerlos a funcionar, tomar fotos
de los dafos. Si el area no esta
segura o no hay facil acceso, es-
tablecer un lugar alterno y movili-
zarse.
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Sindrome del cuidador

Por cada persona con una
enfermedad o condicion
que genere dependencia,
existe una persona cuida-
dora que es invisible ante la
sociedad y se encuentra en
riesgo de desgaste emocio-
nal y fisico.

¢QUE ES EL SINDROME
DEL DESGASTE DEL
CUIDADOR?

e Es un trastorno que se
presenta en personas que
desempefan el rol de cui-
dador principal de una per-
sona dependiente.

e Se caracteriza por el
agotamiento fisico y psiqui-
co.

® La persona tiene que

afrontar una situacion nueva
para la que no esta prepara-
da y que consume todo su
tiempo.

¢ Se considera producido
por el estrés continuado en
una lucha diaria contra la
enfermedad y que puede
agotar las reservas fisicas y
mentales del cuidador.

¢POR QUE NOS
CONVERTIMOS EN
CUIDADORES?

El tipo de parentesco, La
proximidad geogréfica, Por
género, Derechos de los
cuidadores, A cuidar de mi
misma. A tener actividades
que no incluyan al pacien-
te. Permitirse tener enojo y
tristeza. Resolver lo posible

y lo que no es posible pe-
dir ayuda. A ser tratado con
respeto. A cometer errores,
rectificarlos y ser disculpa-
do. Air aprendiendo al paso
de las propias capacidades.
A admitir y expresar senti-
mientos sin ser juzgado. A
decir NO ante demandas
excesivas del paciente y
el entorno. A desarrollar la
propia vida y disfrutarla. A
no ser manipulado. A estar
orgulloso de la labor como
cuidador. A ser uno mismo.

FACTORES DE RIESGO
Las madres, padres, hijos,
hermanas y todo cuidador
primario que no separe su
labor de cuidado de su vin-
culo afectivo se encuentran

en grave riesgo de padecer
el sindrome del cuidador.

GENERO

e 83% de las personas
cuidadoras son mujeres.
Doble jornada laboral.

EDAD

A mayor edad o menor
edad mayor riesgo de des-
gaste.

PARENTESCO

A mayor vinculacion ma-
yor riesgo. Tiempo dedi-
cado al cuidado. Tipo de
enfermedad o condicidn
(prondstico).  Caracteristi-
cas de la personalidad del
cuidador. Altamente com-
petitivas sufren altos niveles
de estrés y por lo tanto de
desgaste.

SINTOMAS

Impotencia, Ansiedad,
Culpa, Enojo, Miedo, Des-
esperanza, Tristeza, Hiper-
sensibilidad, Disminucién de
concentracion,  Alteracion

de la auto-estima, Dificultad
resolutiva, Actitud rigida vy
negativa,  Desorientacion,
Tendencia  perfeccionista,
Preocupacion excesiva,
Pensamientos conflictivos

7 SENALES QUE DEBEN
ALERTARTE

¢ Crees que puedes estar
sufriendo el sindrome del
cuidador? Si reconoces va-
rios de estos sintomas en
ti, probablemente haya lle-
gado el momento de pedir
ayuda.

e Te notas enfadado con
la persona a la que cuidas o
con otros familiares.

e Cada vez sales menos
con tus amigos y ya apenas
te dedicas a las actividades
que te gustan.

¢ Te sientes ansioso y con
miedo del futuro. Cada nue-
vo dia se te plantea como
un reto imposible.

e Tienes cambios de hu-

mor, te sientes irritable y te
sorprendes dando malas
contestaciones a la gente
de tu alrededor.

e Te cuesta concentrar-
te y por las noches tienes
problemas para conciliar el
sueno.

e Te sientes incapaz de
enfrentarte a los problemas
que van surgiendo, por pe-
quenos que estos sean. Tu
animo esta por los suelos y
te sientes deprimido.

e Comienzas a experi-
mentar problemas de salud
fisicos.

CAMBIOS QUE SE
PRODUCEN EN LA VIDA
DEL CUIDADOR

Se trata de cambios a cor-
to y largo plazo:

® En las relaciones fami-
liares (nuevas tareas, con-
flictos)

iELIGE hoy
el paquete
que mejor
te funcione!

12 HORAS

DMARIAS / 5 DIAS

$720

60 HORAS SEMARALES

HEALTHCARE

8 HORAS

DIARIAS 5 DIAS

$480

40 HORAS SEMANALES

=
-

fi—-"«lﬂﬂﬂ.ﬂ[ﬁ% cov) q,“-!&’:}‘l,.- cens

Te ayudamos con el cuidado de tu ser querido
en la privacidad de su hogar. Contamos
con un personal calificado y confiable. jLiamanos!

®

=

AREA METROPOLITANA
HORARIOS DIURNOS (7am-6pm)
Poquetes nocturnos disponibles

5 HORAS

DIARIAS / 5 DIAS

$300

25 HORAS SEMANALES

4

787.685.6531

lovinhealthcare@yahoo.com
€9 Lovin’ Healthcare inc.
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COMmo cvitar una estafa

Reconocer estos signos de una estafa podria
ayudarle a evitar una estafa

ﬁ www.consumidor.

ftc.gov

LOS ESTAFADORES SE
HACEN PASAR POR
UNA ORGANIZACION
CONOCIDA.

A menudo, los estafadores
fingen que se estan comuni-
cando con usted en nombre
del gobierno. Podrian usar un
nombre real, como la Admi-
nistracion del Seguro Social,
IRS o Medicare, o inventar un
nombre que parece oficial. Al-
gunos pueden hacerse pasar
por un representante de un
negocio que usted conoce,
como una compafia de ser-
vicio publico, una compafia
de tecnologia o incluso una
entidad de caridad que esta
pidiendo donaciones.

Usan la tecnologia para
cambiar el nUmero de teléfo-
No que aparece en su identifi-
cador de llamadas. Asi que el
nombre y nimero que usted
ve podrian ser falsos.

LOS ESTAFADORES DICEN
QUE HAY UN PROBLEMA
O UN PREMIO.

Podrian decirle que esta en
problemas con el gobierno.
O que debe dinero. O que un
miembro de su familia tuvo
una emergencia. O que su
computadora tiene un virus.

Algunos estafadores dicen
que hay un problema con una
de sus cuentas y que usted
tiene que verificar alguna in-
formacion.

Otros mentiran y le diran que
gand dinero en una loteria o
sorteo pero que tiene que pa-
gar un cargo para obtenerlo.

LOS ESTAFADORES LO
PRESIONAN PARA QUE
ACTUE DE INMEDIATO.

Los estafadores quieren que
usted actie antes de tomar-
se un tiempo para pensarlo.
Cuando operan por teléfono
podrian decirle que no cuel-
gue para que usted no pueda
verificar sus historias.

Podrian amenazarlo con
arrestarlo, demandarlo o qui-
tarle su licencia de conducir 0
de su negocio, o deportarlo.
Podrian decirle que su com-
putadora esta a punto de ser
atacada.

LOS ESTAFADORES
LE DICEN QUE PAGUE
DE UNA MANERA
ESPECIFICA.

Suelen insistir para que us-
ted pague enviando dinero a
través de una compahia de
transferencias de dinero o co-
locando dinero en una tarjeta
de regalo y dandoles el nu-
mero que figura al dorso. Al-
gunos le enviaran un cheque
(que después resultara falso),
le diran que lo deposite y que
luego les devuelva dinero.

LO QUE PUEDE HACER

PARA EVITAR UNA ESTAFA
Bloquee las llamadas y men-

sajes de texto indeseados.

Siga los pasos necesarios
para bloguear las llamadas in-
deseadas vy filtrar los mensajes
de texto indeseados.

NO DE SU INFORMACION
PERSONAL O FINANCIERA
EN RESPUESTA A UN
PEDIDO INESPERADO.

Las organizaciones legitimas
no lo llamaran ni le enviaran un
email 0 mensaje de texto para
pedirle su informacion perso-

nal, como su nudmero de Se-
guro Social o los nimeros de
Su cuenta bancaria o tarjeta
de crédito.

Si recibe un email o mensaje
de texto de una compania con
la que tiene trato comercial y
piensa que es un mensaje au-
téntico, igual es mejor que no
haga clic en los enlaces. En lu-
gar de eso, comuniquese con
ellos usando un sitio web que
le conste que es confiable. O
busque su numero de teléfo-
no. No llame al nimero que le
dieron ni al que aparece en su
identificador de llamadas.

RESISTA LA PRESION
DE ACTUAR
INMEDIATAMENTE.

Los negocios que operan
legitimamente le daran tiempo
para tomar una decision. Todo
aquel que lo presione para
que pague O para que le dé
su informacion personal es un
estafador.

SEPA CUALES SON
LOS METODOS DE
PAGO QUE EXIGEN LOS
ESTAFADORES.

Nunca le pague a nadie que
le insista para que lo haga con
una tarjeta de regalo o a través
de un servicio de transferen-
cias de dinero. Y nunca depo-
site un cheque para devolverle
dinero a alguien.

DETENGASE Y HABLE
CON ALGUIEN DE SU
CONFIANZA.

Antes de hacer nada, cuén-
tele lo sucedido a un amigo,
familiar o vecino. Hablar sobre
el tema podria ayudarlo a dar-
se cuenta de que se trata de
una estafa.

DREAMY HOMES
REAL ESTATES

-

COMPRAMOS O VENDEMOS TU

PROPIEDAD

Somos tu Broker de confianza

OFRECEMOS
(0

&

Administracion
de su propiedad
airbnb

i § !
Trabajamos en

problemas de gjecucién
v herencias

Orientacidn
GRATIS

(% 787 512-9332 ) camentaner@gmail.com
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Rumbo a la
celebracion
de nuestros 70 anos

En la Asociacion Profesionales Jubi-
lados Inc. (anteriormente Asociacion
Comedores), estamos muy contentos y
agradecidos de Dios al poder celebrar
nuestro 70 aniversario. En Nuestra tra-
yectoria hemos logrado abrir nuestras
puertas al jubilado del sector privado
como de gobierno y ofrecerles a todos
nuestros socios una variedad de servi-
cios y beneficios de excelencia, en el que
se destaca el proceso de jubilacion en el
que llevamos de la mano al socio hacien-
do toda la gestoria necesaria para su ju-
bilacion.

llamando al 787-945-1184,787-743-
0191 y nuestros profesionales le atende-
ran, orientaran y ayudaran.

Azociacian
Fredesionales ooy, lec

T

iy

El Furn Infnrm

'I-"--"--

Samn Juan-adEo
PWWAFA, A k)

W FaC o ED
(WA A, AR

r-.-'l She-1 260
= "rzv?;crAMJ

Aguadila-1240
= IS0 AN

Ciuayama-1590
- Lw-n'fm AR

Ponce-1280
WSO A

Si aln no perteneces a los miles de so-
cios, estas a tiempo de unirte a nosotros;

Esperamos celebrar juntos este gran
aniversario de 70 afnos.

fup secinciin

]I_}.: -I:_{ -l{m-l j-lf{

"‘w-_.______.__r-"

iTe vas a jubilar?

Asociacion
Profesionales lehifados. Inc

Oficial de Retirades de P.R.
» Altarnativa financiara con EDECOOP (debe ser socio).

+ Tramiteas an al proceso de iuhilu:f&n,

+ Cahildec legislalive en defensa del pensionada.
Oriantacidn y trdmites en los préstamos de AEELA, e
e
-f _L
\

e —————— T ]

iComunicate para recibir orientaciénl Emarl uecapnpansmnudm.gmmf com

(787) 743-0191 | (787) 945-1184

Twitter: @aeceprBonafide
C/Angel L. Ortiz A #21 Urb. Paradis Caguas, PR 00725
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Un quemador
de grasa sano, seguro y eficaz

Nahir Luna
Presidente Organic
Health Labs

@

Si quieres bajar de peso y deseas
la ayuda de un suplemento para el
control de peso, escoge uno que
sea sano y no te provoque ansie-
dad, taquicardia ni dolor de cabeza
como Fucoxantrim.

¢{POR QUE FUCOXANTRIM®
ES MEJOR QUE OTROS?
FUCOXANTRIM® es mejor que
otros productos para el control de
peso ya que es el Unico quemador
de grasa a base de ingredientes
organicos, vegano, sano, Seguro y
eficaz. Contiene un metabolizador
natural a base del alga marina lla-
mada fucoxanthin la cual ademas
de tener un efecto termogénico
(quema grasa), también mejora la

funciéon de la tiroides ya que esta
contiene yodo. No contiene cafei-
na lo cual es muy importante en
un producto para bajar de peso
debido a que durante la pérdida
de peso podemos sentir ansiedad
y no es favorable tomar produc-
tos con cafeina que aumenten la
ansiedad ya que esta puede au-
mentar a su vez el apetito o causar
taquicardia.

Cada ingrediente de Fucoxantrim
ha sido cuidadosamente seleccio-
nado para ayudar a suplementar
sus esfuerzos para bajar de peso
de manera natural y lograr resulta-
dos permanentes, sin quimicos, sin
cafeina, diuréticos, ni estimulantes
que le hacen dafo a su organismo.

¢ Fucoxantrim® contiene una
combinacion perfecta de ingre-
dientes organicos para mejorar

el metabolismo, energizar, tonifi-
car y controlar el apetito:

e FUCOXANTHIN - metaboli-
zador natural, extracto de alga
marina, cientificamente probado
para quemar grasa, especifica-
mente en el area del abdomen.

e CANELA ORGANICA - regula
los niveles de glucosa en sangre
para controlar los “ataques” de
hambre y ayuda a bajar el coles-
terol malo (LDL).

e PEREJIL ORGANICO - desin-
toxica y elimina los quimicos no-
Civos del cuerpo.

e TE VERDE ORGANICO [SIN
CAFEINA] - antioxidante, esti-
mula el metabolismo, reduce la
grasa corporal y protege el co-
razon.

PlenituDorada

Combina

Fucoxani/ i

con una buena alimentacion

e NARANJA AGRIA ORGANI-
CA - convierte la grasa corporal
en energia ayudando a su vez a
guemar mas calorias.

e GRANADA ORGANICA - po-
tente antioxidante, reduce los
depositos de grasa en las pare-
des arteriales.

¢ PICOLINATO DE CROMO -
controla los antojitos, ayuda a
nivelar la glucosa en sangre. To-
nifica los mUsculos y evita que
estos se conviertan en tejido
graso.

e CLA - ayuda a reducir los dep6-
sitos de grasa convirtiéndolos en
energia.

y movimiento

it SESEED _

e EXTRACTO DE CORTEZA DE
PINO - antioxidante y controla el
apetito.

Fucoxantrim es recomendado
por médicos, naturépatas, nutricio-
nistas y entrenadores personales
como la mejor alternativa natu-
ral para bajar de peso y es tam-
bién favorable para hipertensos,
diabéticos e hipotiroideos.

Es muy importante entender que
no hay pastillas milagrosas, para
perder peso uno tiene amar su
cuerpo y cambiar su estilo de vida.
Llevar buenos habitos alimenticios
y hacer gjercicios acompanado de
Fucoxantrim para lograr la meta de
bajar de peso y mantenerse en for-
ma.

Adquiérelo en Freshmart o tu
health food favorito. Para mas in-
formacion llama al 787-492-0692
visita organichealthlabbs.com o en
FB: OHL-Latino.

Dorado Living Home

Dorado Living Home es la nueva
facilidad de vivienda asistida para
adultos mayores en un ambiente
terapéutico ubicada en Carretera
695, KM 0.1 Bo Higuillar, Sector
Doraville, Dorado, PR 00646. La
nueva facilidad es administrada
por dos administradores de hos-
pitales licenciados en Puerto Rico,
los licenciados Emir Otero y Héctor
Boria y con mas de 20 anos de ex-
periencia. Es por ello, que Dorado
Living Home tiene como propdsito
integrar servicios multidisciplinarios
y con personal experimentado en
la prestacion de servicios de salud.

LOS SERVICIOS A OFRECER

SON:

Residencia Permanente 24/7
Ofreceran trato familiar y servi-

cios personalizados, con atencion

integral e individualizada buscando

que cada Residente reciba los cui-

dados mas adecuados a sus nece-
sidades. Ponemos a su disposicion
todo un equipo de profesionales,
médicos, enfermeria, psicélogos,
terapistas, entre otros.

Programa de Cuidado a Corto
Plazo

Ofrece apoyo a las familias y cui-
dadores que se responsabilizan
por un individuo con necesidades
especiales en el hogar. Nuestra
estancia a corto plazo es perfecta
cuando los familiares y cuidadores
estan de vacaciones, en viajes de
Negocios, requieren un breve des-
€anso O Si su ser querido necesita
ayuda adicional después de una
visita al hospital o durante una en-
fermedad.

Servicios de Cuidado Diurno
Mediante el servicio de Cuidado
Diurno, en Dorado Living Home

cuidamos a sus seres queridos,
mientras usted puede realizar sus
labores diarias 0 simplemente atie-
ne sus diligencias. Contamos con
horarios que se ajustan a sus ne-
cesidades. Actividades recreativas,
comidas balanceadas, terapias
ocupacionales son parte de los be-
neficios que brindamos a nuestros
participantes.

Estos servicios estan
complementados con:

e Médicos generalistas
e Médicos especialistas
¢ Enfermeras 24 Horas
e Terapista Recreativo
¢ Terapia ocupacional

¢ Terapia fisica

¢ Nutricionista

¢ Trabajo Social

Nuestra facilidad ofrece:
e Comidas y meriendas

e Comodas habitaciones privadas
y semi privadas

¢ Servicio de monitoreo y vigilancia
las 24 horas

e Coordinacion de citas a Servicios
Médicos y laboratorios

e Seguimiento Médico Mensual

¢ Plan estructurado y coordinado
con Centros de Emergencia y
Hospitales para servicios rapi-
dos.

e Coordinacion de Servicio de
Transporte de Citas

e Coordinacién de Cuido Individual
y Acompanante

e Coordinacion de Servicio de Am-
bulancias

¢ Servicio Coordinado de Medi-

camentos de Mantenimiento vy
Farmacia.

e Expediente Medico Electrénico
e Servicio Barbero y Estilista
¢ Huerto Casero y Granja (Terapia)

e Concepto —Casitas/ Gazebos y
Jardines Paisajistas.

¢ Cisterna

¢ Planta Eléctrica

¢ Aire Acondicionado

¢ Terraza 60 x 30 para actividades
¢ Entre otras amenidades

¢ Récord Medico Electrénico

Teléfonos:
787-306-3041/787-403-1041

Email:
info@doradolivinghome.com

Pag Web:
www.doradolivinghome.com
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No olvide |avarse las manos

ﬁ www.cdc.gov/spanish

Lavarse las manos es una de las mejo- res
formas de protegerse a si mismo y a su fami-
lia para no enfermarse. Lavarse las manos con
agua y jabon es algo simple y facil de hacer. Y
lo que es mas importante, es una de las formas
mas eficaces de pre- venir la propagacion 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 nifos y
hospitales.

¢CUANDO DEBE LAVARSE LAS MANOS?

Usted puede ayudar a que tanto usted mis-
mo como los demas 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:

RESTRIEGUESE LAS MANOS POR AL

MENOS 20 SEGUNDOS.

¢ Antes, durante y después de preparar alimen-
tos.

e Antes de comer.

e Antes y después de atender a alguien que
esté enfermo.

e Antes y después de tratar heridas o cortadu-
ras.

¢ Después de usar el bano.

e Después de cambiar pafales o limpiar a un
nino que haya ido al bafo.

e Después de sonarse la nariz, toser o es- tor-
nudar.

e Después de tocar animales, sus alimen- tos o
excrementos.

e Después de manipular la comida o las golosi-
nas para mascotas.

e Después de tocar la basura.

Si no hay agua y jabdn disponibles, use un
desinfectante de manos a base de alcohol que
contenga como minimo un 60 % de alcohol.

¢CUAL 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. Mdjese las manos con agua corriente limpia
(tibia o fria) y enjabdnelas después de cerrar
el grifo.

2. Frétese las manos con jabdn hasta que haga
espuma. Asegurese de enjabonar el dorso
de las manos, entre los dedos y debajo de
las unas.

3. Restriegue las manos durante al menos 20
segundos. ¢Necesita un reloj? Tararee dos
veces la cancion completa de “Cumpleanos
feliz”.

4. Enjuaguese bien las manos con agua co-
rriente limpia.

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

¢QUE DEBE HACER SI NO TIENE JABON NI
AGUA CORRIENTE LIMPIA?

Si no hay agua y jabon disponibles, use un
desinfectante que contenga como minimo 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 rapi-
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 efica-
ces cuando las manos estan visible- mente su-
cias 0 grasosas. Mas aun, estos desinfectantes
quizéas no eliminen de las manos las sustancias
quimicas daninas, ta- les como los pesticidas
y los metales pesados. Tenga cuidado al usar
desinfectantes de manos cerca de los ninos, ya
que, si una persona traga mas de un par de sor-
bos de un desinfectante de manos a base de
alcohol, puede intoxicarse por el alcohol.
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