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• La mejor forma de descubrir si puedes confi ar en alguien 

es confi ar en ellos. Ernest Hemingway

• La felicidad es extraña; llega cuando no la buscas. 

Cuando no estás haciendo un esfuerzo de ser feliz, 

inesperadamente, misteriosamente, la felicidad está ahí, 

naciendo de la pureza. Krishnamurti

• Un amigo verdadero es alguien que llega cuando todos 

los demás se van, y se queda cuando todos los demás 

han desaparecido. Anónimo

• Nadie te puede hacer sentir inferior sin tu consentimiento. 

Eleanor Roosevelt

• Bienaventurado el que no espera nada, pues eso es 

precisamente lo que obtendrá. Benjamin Franklin

• A veces la última llave es la que abre la puerta. Anónimo

• 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 fi n. Anónimo

• El futuro pertenece a aquellos que creen en la belleza de 

sus sueños. Eleanor Roosevelt
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Tras las duras semanas de 

confi namiento, 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 año y un alicien-

te más 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 características 

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 
EXPOSICIÓN AL SOL SIN LA 
PROTECCIÓN ADECUADA
El daño solar es la mayor ame-

naza a la piel humana. La inci-

dencia de los rayos UV y UVA 

no afecta únicamente a las per-

sonas de piel sensible. Todos 

debemos emplear algún tipo de 

protección 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 días.

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 MÁS 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 y, particularmente, 

la exposición solar, es una de 

las causas más notables de las 

características cutáneas en eda-

des avanzadas.

• Pérdida de células producto-

ras de queratina en la epider-

mis, la capa superfi cial.

• Adelgazamiento de la dermis, 

capa de piel intermedia forma-

da por las células que produ-

cen colágeno y elastina.

• Disminución de lípidos en la hi-

podermis, la capa de piel más 

profunda.

Como consecuencia de estos 

cambios, la piel anciana muestra 

un aspecto fácilmente identifi ca-

ble que a nivel funcional ofrece 

una menor protección natural 

frente al sol y los cambios de 

temperatura:

• Arrugas

• Flacidez

• Manchas superfi ciales (man-

chas hepáticas y lentigos)

• Pérdida de pigmentación (me-

lanina)

• Lunares

• Vasos sanguíneos más visibles 

y expuestos

• Difi cultades en la cicatrización

• Mayor propensión a la apari-

ción de úlceras y hematomas

LOS CAMBIOS EN LA 
PIEL DURANTE EL 
CONFINAMIENTO
Si la piel de las personas mayo-

res es de por sí más vulnerable, 

el confi namiento ha intensifi cado 

su sensibilidad. En anteriores 

artículos en relación 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 hábito de tomar el sol con 

precaución al menos durante 15 

minutos al día.

No obstante, no es lo mismo re-

cibir unos rayos de sol en el bal-

cón de casa o tal vez a través 

del cristal de una ventana, que 

Continúa en página 6

PORTADA

El cuidado de la piel
de los mayores es imprescindible en verano
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hacerlo en un banco del parque, 

en la playa o en la piscina. Ante 

la falta de estos estímulos 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 más bajos de lo normal 

mientras que los valores de ra-

diación ultravioleta registrados 

en las últimas semanas son de 

los más altos de la década. En 

consecuencia, hay que extre-

mar las precauciones aplicando 

los productos y las medidas de 

protección más 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 daño de los rayos UV. 

El bronceado y las quema-

duras solares aumentan de 

manera considerable el ries-

go de padecer cáncer de 

piel.

2. Ya sea en lugares muy ex-

puestos o 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 día y es-

pecialmente durante las ho-

ras más calurosas.

3. Hay que aplicar protector 

solar diariamente. El protec-

tor solar es el producto de 

cuidado de la piel más po-

deroso que se puede usar 

para proteger la piel del en-

vejecimiento, pero hay que 

saber escogerlo. En pieles 

ancianas, lo más recomen-

dable es emplear productos 

con un factor de protección 

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 protección 

natural.

4. Aplicarse protector solar 

en la cara a pesar de lle-

var puesta la mascarilla. Es 

un hecho, que la mascarilla 

será ese accesorio que nos 

acompañará durante todo el 

verano, sin embargo, esto 

no quiere decir que nues-

tra cara se encuentre total-

mente protegida del sol. Los 

dermatólogos recomiendan 

aplicarse protección 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 comúnmente 

utilizadas (higiénicas y qui-

rúrgicas) no protegen nada 

de los rayos UV.

5. No olvide hidratarse. La hi-

dratación es esencial, por 

dentro y por fuera. Hay que 

mantener la piel hidratada 

con una loción o crema de 

alta calidad y consumir ali-

mentos con un alto aporte 

hídrico, especialmente fru-

tas, verduras y agua. La piel 

de los ancianos es propensa 

a la sequedad y al daño so-

lar y las temperaturas calien-

tes pueden empeorarla.

6. Usar ropa protectora. Los 

pantalones y camisas de 

manga larga crean una ex-

celente protección solar de 

bajo coste para la piel de los 

mayores. Se sugiere el uso 

de sombreros y prendas de 

vestir que proporcionan pro-

tección extra contra el sol 

para momentos en los que 

apetece estar al aire libre.

7. Vigilar las zonas de la ca-

beza que están en contac-

to con la mascarilla. Las 

gomas de sujeción pueden 

provocar irritación detrás de 

las orejas. En este sentido 

las mascarillas que se atan 

en la parte trasera de la ca-

beza resultan más recomen-

dables cuando la irritación 

es un problema recurrente. 

La boca, la nariz y la barbilla 

deben estar cubiertas para 

que las mascarillas resulten 

verdaderamente efectivas, 

pero la fricción entre la piel 

y el material de fabricación 

también puede generar irri-

tación. Es importante hidra-

tar las zonas que están en 

contacto con estos tejidos 

para evitar su enrojecimiento 

y el exceso de sensibilidad.

8. Evitar los productos hidroal-

cohólicos cuando va a haber 

exposición 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 jabón neutro. El abu-

so de productos hidroalco-

hólicos no sólo resecará la 

piel en exceso sino que pue-

de producir daños cuando 

se utilizan mientras las ma-

nos están expuestas a los 

rayos solares.

9. Cuidado con el sol y los me-

dicamentos. Algunos fár-

macos pueden hacer que 

la piel se vuelva demasiado 

sensible al sol y provocar 

daños graves como quema-

duras, ampollas, erupciones 

o hinchazón. Entre los medi-

camentos que pueden des-

encadenar estas reacciones 

se incluyen determinados 

antibióticos (tetraciclina y 

las sulfamidas), diuréticos 

(píldoras de agua), antide-

presivos, antipsicóticos, 

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-

fi que cuáles son los posibles 

efectos secundarios. Si se 

produce alguna reacción in-

usual durante el tratamiento, 

consúltalo lo antes posible 

con el especialista.

¿TU FAMILIAR MAYOR 
UTILIZA ALGUNOS DE 
ESTOS MÉTODOS PARA 
PROTEGERSE DEL SOL EN 
VERANO?
Estos son los métodos básicos 

para una protección efi ciente de 

la piel de nuestros mayores du-

rante el verano. Sin embargo, no 

olvides que los rayos ultravioleta 

también actúan en los días nu-

blados. La correcta protección 

de las zonas de la piel que que-

dan expuestas al sol debería for-

mar parte de las rutinas del cui-

dado de las personas mayores 

en cualquier época del año.

Viene de la página 4
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ENTÉRATE

Como todos los puertorriqueños, 

en la Administración 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 María 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 recuperación en el 

proceso de respuesta y recupera-

ción de Puerto Rico. La destruc-

ción y falta de servicios básico 

puso en perspectiva más que en 

cualquier otro momento la nece-

sidad de estar bien preparados 

ante el paso de estos fenómenos 

por nuestra isla. Para su benefi cio 

adjuntamos las siguientes suge-

rencias.

ANTES DE QUE LLEGUE 
USTED DEBE:
• Determine las rutas de eva-

cuación.

• Identifi que los lugares ofi ciales 

de refugio.

• Revise su equipo de emer-

gencia, como linternas, gene-

radores y equipo operado por 

baterías, como teléfonos celu-

lares y su radio.

• Compre comida no perecede-

ra (enlatada) y agua potable.

• Compre paneles de madera u 

otro material para proteger su 

casa (tormenteras).

• Pode los árboles y arbustos 

para que las ramas no vuelen 

hacia su casa.

• Limpie las canales de lluvia ta-

padas y desagües.

• Decida a dónde mover su bote 

en caso de tenerlo.

• Revise su póliza de seguro 

para asegurarse de que su 

hogar está cubierto.

• Encuentre hoteles o refugios 

que acepten mascotas en su 

ruta de evacuación.

SI SE ENCUENTRA EN ZONA 
BAJO ADVERTENCIA DE 
TORMENTA O HURACÁN
• 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.

• Llene el tanque de gasolina de 

su vehículo. Tenga gasolina 

también para operar su planta 

o generador por lo menos por 

los primeros tres días. Debe 

hacer estos en los envases 

certifi cados para ese propó-

sito.

• Si su residencia tiene techo de 

madera o planchas de metal, 

asegúrese de anclarlo lo mejor 

posible a tierra. Use preferible-

mente los cables y tensores 

de acero recomendados para 

esto.

• Asegúrese de tener a mano di-

nero extra en efectivo.

• Cubra todas las ventanas y 

puertas con las tormenteras

• Revise las baterías y almacene 

comida enlatada, artículos de 

primeros auxilios, agua pota-

ble y medicamentos.

• Traiga adentro objetos de 

peso liviano, como zafacones, 

herramientas de jardín, juguetes 

y muebles de jardín.

• Siga las instrucciones emitidas 

por las autoridades ofi ciales. 

Evacúe inmediatamente si se le 

ordena.

• Quédese con amigos o fa-

miliares en un hotel de plan-

ta baja lejos de la costa o en 

un refugio público designado, 

que esté fuera de la zona inun-

dable.

• Notifi que a sus vecinos o a 

miembros de su familia que 

vivan fuera de la zona bajo 

aviso, acerca de sus planes de 

evacuación.

• Si es posible, lleve sus masco-

tas con usted.

DEBE DESALOJAR SI:
• Vive en zona inundable, cera 

de ríos quebradas o cerca de 

la costa.

• Si vive en lo alto de un edifi cio. 

Los vientos de huracán son 

más fuertes a mayor altura. No 

se sentirán con la misma fuer-

za en un piso 1 al 3 que del 

cuarto en adelante.

DESPUÉS DE LA TORMENTA 
O HURACÁN
• Siga escuchando la radio, TV 

o la Radio de la NOAA All Ha-

zards.

• Espere hasta que la zona de 

evacuación sea declarada se-

gura antes de regresar.

• Esté al tanto de las carreteras

cerradas. Si se encuentra con 

una barricada o calle inunda-

da, no entre y dé la vuelta.

• Manténgase en terreno fi rme y 

seco. El agua en movimiento 

con una profundidad de solo 

6 pulgadas puede hacer que 

se resbale. El agua que no se 

mueve podría estar cargada 

de electricidad por los cables 

caídos.

• Si utiliza un generador, evite el 

envenenamiento por monóxi-

do de carbono siguiendo las 

instrucciones del fabricante.

• Evite atravesar puentes débi-

les y carreteras dañadas.

• Una vez que regrese a su ho-

gar, revise los daños a sus 

aparatos de gas, agua y elec-

tricidad.

Como prepararse
y plan a seguir ante un evento atmosférico

Continúa en página 8
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• Use una linterna para inspec-

cionar el daño. Nunca utilice 

velas ni otros artículos de fue-

go dentro de la casa inicial-

mente. Puede haber fugas 

de gas o contaminación con 

otros acelerantes.

• Utilice calzado adecuado para 

prevenir cortarse los pies con 

escombros fi losos (trate de 

evitar chancletas o zapatos de 

suela fi na o abiertos.

• No tome ni prepare comida 

con agua de la pluma hasta 

que las autoridades ofi ciales 

digan que es segura.

• Evite caminar en áreas cer-

ca de cables o postes caídos 

para no electrocutarse.

• Artículos de primera necesi-

dad en caso de huracán:

• 1 galón de agua por persona 

y semana

• Alimentos no perecederos: 

enlatados de carne, pescado, 

fruta y vegetales.

• Leche en polvo o bebidas en 

envases individuales

• Una linterna por persona y ba-

terías extra

• Velas que estén dentro de en-

vases de vidrio

• Radio o televisor de baterías

• Reloj despertador de baterías

• Encendedor de gas butano

CLASIFICACIÓN DE 
SISTEMAS ATMOSFÉRICOS 
TROPICALES:

El progreso por el que pasa un 

huracán antes de tomar su fuer-

za y nombre se clasifi can de la si-

guiente manera:

• Onda Tropical: un disturbio at-

mosférico con vientos sosteni-

dos mayores de 23 millas por 

horas.

• Depresión Tropical: sistema 

organizado con nubes y tor-

mentas eléctricas con una cir-

culación defi nida y vientos sos-

tenidos máximos de 38 millas 

por horas o menor.

• Tormenta Tropical: sistema 

organizado con fuertes tor-

mentas eléctricas con una 

circulación defi nida y vientos 

sostenidos de entre 39-73 mi-

llas por hora.

• Huracán: sistema organiza-

do los cuales son categoriza-

dos desde 1 (vientos desde 74 

mph) hasta categoría 5 (vientos 

mayores de las 150 mph).

En su composición, la pared de 

un huracán, que rodea el ojo es 

relativamente tranquila, se com-

pone de nubes densas que con-

tienen los más altos vientos del 

huracán. Bandas de lluvias exter-

nas del huracán, se componen 

de tormentas eléctricas densas. 

Debido al movimiento hacia la iz-

quierda del huracán, el cuadran-

te delantero derecho suele ser la 

parte más peligrosa de los hura-

canes en relación con las mareas 

de tempestad, vientos y tornados.

Las causas de los impactos da-

ñinos son los vientos, marejadas 

ciclónicas, las inundaciones, des-

lizamientos y los tornados que 

pueden crear condiciones inse-

guras y peligrosas en todo Puerto 

Rico.

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

Su plan debe estar divido en 

cuatro fases operacionales, basa-

dos en la información y los bole-

tines emitidos por el Servicio Na-

cional de Meteorología.

• Fase I: Advertencia: Es un anun-

cio formal del Centro Nacional 

de Huracanes sobre el progre-

so de una depresión tropical, 

tormenta tropical o huracán. Es 

de carácter informativo y tiene 

detalles sobre la localización, 

intensidad y dirección de distur-

bio. 

En su procedimiento: Se co-

mienzan con los preparativos en el 

hogar, el recogido de escombros 

y basura, limpieza de desagües 

y protección de las puertas y las 

ventanas. Compra de combusti-

bles y suministros.

• Fase II: Vigilancia: Es un anun-

cio para determinada área en 

el cual se le solicita a la po-

blación mantenerse alerta. Se 

emite entre 48 a 24 horas an-

tes de la amenaza de una tor-

menta o huracán.

En su procedimiento: Se revisan 

las medidas preventivas y el plan 

de trabajo en caso de la llegada 

del evento atmosférico. 

• Fase III: Aviso e Inminencia: Avi-

so emitido indicando que en las 

próximas 24 horas se espera 

en determinada área se co-

miencen a sentir fuertes vien-

tos, fuertes lluvias y marejadas 

peligrosas. Una vez sea recibi-

do el aviso ofi cial del Servicio 

Nacional de Meteorología que 

existe un peligro inminente para 

Puerto Rico, se pondrá en efec-

to este Plan.

En su procedimiento: Protección 

de propiedad y todos los equipos 

internos y externos, trabajar se-

gún el plan de contingencia.

• Fase IV: Recuperación: Una vez 

la situación permita el comienzo 

de los trabajos de recupera-

ción se debe dar prioridad a 

aquellas áreas más afectadas, 

estableciendo prioridades.

En el procedimiento: Evaluar, re-

portar daños, y tomar acción de 

manera que todo quede en forma 

adecuada para el debido funcio-

namiento. Establecer una agenda 

de trabajo, dándole prioridad a la 

restauración del hogar y acceso a 

los servicios básicos, comenzar el 

recogido de escombros, de haber 

equipos eléctricos que hayan su-

frido danos por humedad, estos 

deberán ser evaluados antes de 

ponerlos a funcionar, tomar fotos 

de los daños. Si el área no está 

segura o no hay fácil acceso, es-

tablecer un lugar alterno y movili-

zarse.

Viene de la página 8
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ENTÉRATE

Síndrome del cuidador
Por cada persona con una 

enfermedad o condición 

que genere dependencia, 

existe una persona cuida-

dora que es invisible ante la 

sociedad y se encuentra en 

riesgo de desgaste emocio-

nal y físico.

¿QUÉ ES EL SÍNDROME 
DEL DESGASTE DEL 
CUIDADOR?

• Es un trastorno que se 

presenta en personas que 

desempeñan el rol de cui-

dador principal de una per-

sona dependiente.

• Se caracteriza por el 

agotamiento físico y psíqui-

co.

• La persona tiene que 

afrontar una situación nueva 

para la que no está 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 físicas y 

mentales del cuidador.

¿POR QUÉ NOS 
CONVERTIMOS EN 
CUIDADORES?

El tipo de parentesco, La 

proximidad geográfi ca, 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, 

rectifi carlos y ser disculpa-

do. A ir 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 vín-

culo afectivo se encuentran 

en grave riesgo de padecer 

el síndrome del cuidador.

GÉNERO
• 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 vinculación ma-

yor riesgo. Tiempo dedi-

cado al cuidado. Tipo de 

enfermedad o condición 

(pronóstico). Característi-

cas de la personalidad del 

cuidador. Altamente com-

petitivas sufren altos niveles 

de estrés y por lo tanto de 

desgaste.

SÍNTOMAS
Impotencia, Ansiedad, 

Culpa, Enojo, Miedo, Des-

esperanza, Tristeza, Hiper-

sensibilidad, Disminución de 

concentración, Alteración 

de la auto-estima, Difi cultad 

resolutiva, Actitud rígida y 

negativa, Desorientación, 

Tendencia perfeccionista, 

Preocupación excesiva, 

Pensamientos confl ictivos

7 SEÑALES QUE DEBEN 
ALERTARTE

¿Crees que puedes estar 

sufriendo el síndrome del 

cuidador? Si reconoces va-

rios de estos síntomas en 

ti, probablemente haya lle-

gado el momento de pedir 

ayuda.

• Te notas enfadado con 

la persona a la que cuidas o 

con otros familiares.

• 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 día se te plantea como 

un reto imposible.

• Tienes cambios de hu-

mor, te sientes irritable y te 

sorprendes dando malas 

contestaciones a la gente 

de tu alrededor.

• Te cuesta concentrar-

te y por las noches tienes 

problemas para conciliar el 

sueño.

• Te sientes incapaz de 

enfrentarte a los problemas 

que van surgiendo, por pe-

queños que estos sean. Tu 

ánimo está por los suelos y 

te sientes deprimido.

• Comienzas a experi-

mentar problemas de salud 

físicos.

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-

fl ictos)
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ENTÉRATE
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LOS ESTAFADORES SE 
HACEN PASAR POR 
UNA ORGANIZACIÓN 
CONOCIDA.

A menudo, los estafadores 

fi ngen que se están comuni-

cando con usted en nombre 

del gobierno. Podrían usar un 

nombre real, como la Admi-

nistración del Seguro Social, 

IRS o Medicare, o inventar un 

nombre que parece ofi cial. Al-

gunos pueden hacerse pasar 

por un representante de un 

negocio que usted conoce, 

como una compañía de ser-

vicio público, una compañía 

de tecnología o incluso una 

entidad de caridad que está 

pidiendo donaciones.

Usan la tecnología para 

cambiar el número de teléfo-

no que aparece en su identifi -

cador de llamadas. Así que el 

nombre y número que usted 

ve podrían ser falsos.

LOS ESTAFADORES DICEN 
QUE HAY UN PROBLEMA 
O UN PREMIO.

Podrían decirle que está 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 verifi car alguna in-

formación.

Otros mentirán y le dirán que 

ganó dinero en una lotería o 

sorteo pero que tiene que pa-

gar un cargo para obtenerlo.

LOS ESTAFADORES LO 
PRESIONAN PARA QUE 
ACTÚE DE INMEDIATO.

Los estafadores quieren que 

usted actúe antes de tomar-

se un tiempo para pensarlo. 

Cuando operan por teléfono 

podrían decirle que no cuel-

gue para que usted no pueda 

verifi car sus historias.

Podrían amenazarlo con 

arrestarlo, demandarlo o qui-

tarle su licencia de conducir o 

de su negocio, o deportarlo. 

Podrían decirle que su com-

putadora está a punto de ser 

atacada.

LOS ESTAFADORES 
LE DICEN QUE PAGUE 
DE UNA MANERA 
ESPECÍFICA.

Suelen insistir para que us-

ted pague enviando dinero a 

través de una compañía de 

transferencias de dinero o co-

locando dinero en una tarjeta 

de regalo y dándoles el nú-

mero que fi gura al dorso. Al-

gunos le enviarán un cheque 

(que después resultará falso), 

le dirán 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 bloquear las llamadas in-

deseadas y fi ltrar los mensajes 

de texto indeseados.

NO DÉ SU INFORMACIÓN 
PERSONAL O FINANCIERA 
EN RESPUESTA A UN 
PEDIDO INESPERADO.

Las organizaciones legítimas 

no lo llamarán ni le enviarán un 

email o mensaje de texto para 

pedirle su información perso-

nal, como su número de Se-

guro Social o los números de 

su cuenta bancaria o tarjeta 

de crédito.

Si recibe un email o mensaje 

de texto de una compañía 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, comuníquese con 

ellos usando un sitio web que 

le conste que es confi able. O 

busque su número de teléfo-

no. No llame al número que le 

dieron ni al que aparece en su 

identifi cador de llamadas.

RESISTA LA PRESIÓN 
DE ACTUAR 
INMEDIATAMENTE.

Los negocios que operan 

legítimamente le darán tiempo 

para tomar una decisión. Todo 

aquel que lo presione para 

que pague o para que le dé 

su información personal es un 

estafador.

SEPA CUÁLES SON 
LOS MÉTODOS 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.

DETÉNGASE 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 podría ayudarlo a dar-

se cuenta de que se trata de 

una estafa.

Cómo evitar una estafa
Reconocer estos signos de una estafa podría 
ayudarle a evitar una estafa
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COMUNIDAD

En la Asociación Profesionales Jubi-

lados Inc. (anteriormente Asociación 

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 benefi cios de excelencia, en el que 

se destaca el proceso de jubilación en el 

que llevamos de la mano al socio hacien-

do toda la gestoría necesaria para su ju-

bilación.

Si aún no perteneces a los miles de so-

cios, estás a tiempo de unirte a nosotros; 

llamando al 787-945-1184,787-743-

0191 y nuestros profesionales le atende-

rán, orientaran y ayudaran.

Esperamos celebrar juntos este gran 

aniversario de 70 años.

Rumbo a la 
celebración
de nuestros 70 años

pág. 13Edición 111  • Julio - Agosto 2022PlenituDorada



SALUD

Un quemador
de grasa sano, seguro y efi caz

Dorado Living Home

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 QUÉ FUCOXANTRIM® 
ES MEJOR QUE OTROS? 

FUCOXANTRIM® es mejor que 

otros productos para el control de 

peso ya que es el único quemador 

de grasa a base de ingredientes 

orgánicos, vegano, sano, seguro y 

efi caz. Contiene un metabolizador 

natural a base del alga marina lla-

mada fucoxanthin la cual además 

de tener un efecto termogénico 

(quema grasa), también mejora la 

función de la tiroides ya que esta 

contiene yodo. No contiene cafeí-

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 cafeína 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 químicos, sin 

cafeína, diuréticos, ni estimulantes 

que le hacen daño a su organismo.

• Fucoxantrim® contiene una 

combinación perfecta de ingre-

dientes orgánicos para mejorar 

el metabolismo, energizar, tonifi -

car y controlar el apetito:

• FUCOXANTHIN - metaboli-

zador natural, extracto de alga 

marina, científi camente probado 

para quemar grasa, específi ca-

mente en el área del abdomen. 

• CANELA ORGÁNICA - regula 

los niveles de glucosa en sangre 

para controlar los “ataques” de 

hambre y ayuda a bajar el coles-

terol malo (LDL). 

• PEREJIL ORGÁNICO - desin-

toxica y elimina los químicos no-

civos del cuerpo. 

• TÉ VERDE ORGÁNICO [SIN 
CAFEÍNA] - antioxidante, esti-

mula el metabolismo, reduce la 

grasa corporal y protege el co-

razón.

• EXTRACTO DE CORTEZA DE 
PINO - antioxidante y controla el 

apetito. 

• NARANJA AGRIA ORGÁNI-
CA - convierte la grasa corporal 

en energía ayudando a su vez a 

quemar más calorías. 

• GRANADA ORGÁNICA - po-

tente antioxidante, reduce los 

depósitos de grasa en las pare-

des arteriales. 

• PICOLINATO DE CROMO - 

controla los antojitos, ayuda a 

nivelar la glucosa en sangre. To-

nifi ca los músculos y evita que 

estos se conviertan en tejido 

graso. 

• CLA - ayuda a reducir los depó-

sitos de grasa convirtiéndolos en 

energía. 

Fucoxantrim es recomendado 

por médicos, naturópatas, 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 hábitos alimenticios 

y hacer ejercicios acompañado de 

Fucoxantrim para lograr la meta de 

bajar de peso y mantenerse en for-

ma.

Adquiérelo en Freshmart o tu 

health food favorito. Para más in-

formación llama al 787-492-0692 

visita organichealthlabs.com o en 

FB: OHL-Latino.

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 más de 20 años de ex-

periencia. Es por ello, que Dorado 

Living Home tiene como propósito 

integrar servicios multidisciplinarios 

y con personal experimentado en 

la prestación de servicios de salud.

LOS SERVICIOS A OFRECER 
SON:
Residencia Permanente 24/7

Ofrecerán trato familiar y servi-

cios personalizados, con atención 

integral e individualizada buscando 

que cada Residente reciba los cui-

dados más adecuados a sus nece-

sidades. Ponemos a su disposición 

todo un equipo de profesionales, 

médicos, enfermería, psicólogos, 

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 

están de vacaciones, en viajes de 

negocios, requieren un breve des-

canso 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 o 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-

nefi cios que brindamos a nuestros 

participantes.

Estos servicios están 
complementados con:

• Médicos generalistas

• Médicos especialistas

• Enfermeras 24 Horas

• Terapista Recreativo 

• Terapia ocupacional

• Terapia física

• Nutricionista

• Trabajo Social

Nuestra facilidad ofrece:

• Comidas y meriendas

• Cómodas habitaciones privadas 

y semi privadas

• Servicio de monitoreo y vigilancia 

las 24 horas

• Coordinación de citas a Servicios 

Médicos y laboratorios

• Seguimiento Médico Mensual

• Plan estructurado y coordinado 

con Centros de Emergencia y 

Hospitales para servicios rápi-

dos.

• Coordinación de Servicio de 

Transporte de Citas

• Coordinación de Cuido Individual 

y Acompañante

• Coordinación de Servicio de Am-

bulancias

• Servicio Coordinado de Medi-

camentos de Mantenimiento y 

Farmacia.

• Expediente Medico Electrónico

• Servicio Barbero y Estilista

• Huerto Casero y Granja (Terapia)

• Concepto –Casitas/ Gazebos y 

Jardines Paisajistas.

• Cisterna

• Planta Eléctrica

• Aire Acondicionado

• Terraza 60 x 30 para actividades

• Entre otras amenidades

• Récord Medico Electrónico

Teléfonos:
787-306-3041/787-403-1041

Email:
info@doradolivinghome.com

Pag Web:
www.doradolivinghome.com
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SALUD
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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

pág. 15Edición 111  • Julio - Agosto 2022PlenituDorada



pág. 16 Edición 111  • Julio - Agosto 2022 PlenituDorada


