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Las fechas para Recordar 
Noviembre 
Mes de la diabetes de América 
www.diabetes.org  
Mes diabético de la enfermedad de ojo 
www.preventblindness.org 
Mes del conocimiento del cáncer de pul-
món 
www.lungcanceralliance.org 
Mes del conocimiento del Hipertensión 
Pulmonar 
www.phassociation.org 
19 de noviembre - gran 
Smokeout americano 
 
Diciembre 
Mes de Juguete seguros & 
regalos 
www.preventblindness.org 
1 de Diciembre - Día Mundial del Sida 
6-12 de Diciembre - Semana del conoci-
miento de lavando manos 

Camote Esmaltado con ManzanaCamote Esmaltado con ManzanaCamote Esmaltado con ManzanaCamote Esmaltado con Manzana    
 
Ingredientes: (hace 
4 porciones en la 
taza del 1/2 por 
cada uno) 
2  ½ tazas de jugo 
de 100% de man-
zana sin azúcar 
½ cucharilla de 
cinamomo 
¼ cucharilla de sal 
2 camotes, pelado y rebanado fino 
 
1. Combine el zumo de manzana, cina-

momo, sal en un cacerola grande 
2. Agregue las patatas dulces rebana-

das y tráigalas a ebullición sobre alto 
temperatura. 

3. Reduzca la temperatura  e hierva a 
fuego lento. 

4. Mezcle de vez en cuando por 20-25 
minutos o hasta las patatas dulces 
son blando y el jugo se ha reducido a 
un esmalte.  

5. Despache  caliente 

Su vida es empacada lleno de actividades. La ma-
yoría de las personas son. Es llegado a ser tanto de 
una parte de vida moderna. Tenemos una lista inter-
minable de compromisos y hay siempre algo que 
necesidades de ser hechas. Es una parte de vida 
moderna. Nuestra capacidad de hacer así muchas 
marcas que nosotros hacemos cada vez 
más. El tiempo gastado en el trabajo u 
otros compromisos es importante, pero 
cuando se baja a, lo más importante es 
familia. Las relaciones que usted cons-
truyó con parientes y los amigos son los 
bonos que duran y enriquecen sincera-
mente su vida. Aquí están 10 activida-
des que usted puede hacer con su familia que ayuda-
rá le a construir las relaciones y no costarle dinero. 
Juegue un juego de mesa. Juntándose como una 
familia para jugar algunos juegos puede ser muy 
divertido. 
Vaya de picnic. Empaque unos pocos alimentos 
sencillos y encuentre que un lugar agradable comer 
afuera. Se separa la rutina y es una actividad divertida 
del fin de semana para la familia. Aprovéchese de 
esta época del año cuando las hojas cambian y hay 
un frío leve en el aire. 
Tome una Caminata. Pasee después de que la cena 
cuando el tiempo es agradable. Andar le da algunos 
ejercicios y también le da la oportunidad de hablar de 
cosas que pasan en sus vidas, sin la distracción de la 

televisión o el Internet.  
Conversación. Averigüe lo que pasa en las vidas de 
sus niños. Hable de lo que ellos hacen. Entérese de 
amigos, de la escuela, y de otros intereses. 
Cocine juntos. Haga algo delicioso como una familia. 
Asegúrese para conseguir todos implicaron en alguna 

manera. El alimento que usted hace jun-
tos siempre sabor mejor. 
Lea unos libros juntos. Consigue nove-
las de la biblioteca y los leyó en voz alta 
juntos. Usted puede escoger un libro con 
una historia interesante que sería apro-
piada para la familia entera. Que todos 
que pueden, toman una vuelta que lee 

unas pocas páginas, en voz alta.  
Juegue un deporte. 
Vaya a un museo. Los museos de museos de arte y 
ciencia pueden hacer gran excursiones familiares. 
Dibujando. Pase tiempo junto haciendo dibujos justo. 
Tomar unos minutos fuera de su vida ocupada ir más 

despacio y para hacer algo relajándose con su fami-

liar ayudan a poner la vida en futuro. ¿Qué hace 

usted todo ese trabajo para de todos modos? Usted lo 

hace para ayudar su familia tiene una mejor vida. Bien 

la mejor manera de mejorar sus vidas son de tomar el 

tiempo de mostrarlos usted cuida realmente. Esos son 

las cosas que niños recuerdan cuando ellos llegan a 

ser adultos. Esos son los tiempos que usted estimará. 

¡Deseándole una estación de día de fiesta feliz!! 

¿Quién será recomendado para recibir la 2009 vacuna H1N1?¿Quién será recomendado para recibir la 2009 vacuna H1N1?¿Quién será recomendado para recibir la 2009 vacuna H1N1?¿Quién será recomendado para recibir la 2009 vacuna H1N1?    
 
El Comité consultivo de CDC en Prácticas de Inmunización (ACIP) ha recomendado que ciertos 
grupos de la población recibieran la 2009 Vacuna H2N1 cuando llega a ser primero disponi-
ble. Estos grupos del objetivo incluyen a mujeres embarazadas, las personas que viven con o 
cuidan de a niños más jóvenes que 6 meses de la edad, la asistencia sanitaria y la emergen-
cia médicas atienden al personal, las personas entre las edades de 6 meses y de 24 años de 
edad, y las edades de personas de 25 por 64 años de la edad que están en riesgo más alto 
para 2009 H1N1 a causa de desórdenes crónicos de salud o sistemas inmunológicos cedi-
dos. 
 
 El comité recomendó aún más que una vez la demanda para la vacuna para estos grupos de 
objetivo hubiera sido encontrada en el nivel local, los programas y los proveedores deben 
empezar vacunar todos de edades 25 aunque 64 años.  
 
 El cheque con su médico primario del cuidado para verificar si usted debe considerar esta 
vacuna además de las vacunas estacionales de gripe y pulmonía.      

www.cdc.gov 



 

La información contenida dentro de este boletín es destinada para propósitos de educación solamente. Para cualquier pregunta con respecto a este boletín 
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Información adicional que usted es interesado a recibir, en va-
rios temas diferentes, por favor no vacila en llamar su Enfermera 
personal del Bienestar. 1-800-442-7247 

¡Estamos en la Web!! 
ww.healthcomp.com 

¿Qué es los Cuatro Tipos de la Diabetes?? 
En cuatro tipos de la diabetes, su cuerpo no puede utilizar azúcar- la 
principal fuente de energía y crecimiento- a causa de una falta de la hor-
mona insulina. Normalmente, su aparato digestivo cambia el alimento que 
usted se come glucosa, un tipo de azúcar. La glucosa entonces entra la 
sangre. El páncreas, un órgano que se sienta detrás del estómago, pro-
duce insulina. El trabajo de la insulina es de convertir el azúcar (glucosa) 
en la sangre en energía que todas las células en su cuerpo pueden utili-
zar. Si usted tiene la diabetes, este proceso no trabaja eficientemente, y 
las estancias de glucosa en su sangre. 
Tipo 1 de diabetes ocurre en personas que tienen 30 años o más joven. 
Ocurre generalmente de a repente. Si usted tiene tipo 1 diabetes, el pán-
creas hace pequeño o ninguna insulina porque las células de insulina-
haciendo han sido destruidas. Aproximadamente 5 al 10 por ciento de 
casos de diabetes son clasificados como Tipo 1 de diabetes. 
Las personas más de 40 son los candidatos más probables para el tipo 2 
diabetes. Tipo 2 de diabetes viene en gradualmente. Aunque el páncreas 
continúe hacer insulina- a veces demasiado, de hecho- la insulina no es 
efectiva. Tipo 2 de diabetes es el tipo más común. Aproximadamente 90 
al 95 por ciento de todos casos diagnosticados de la diabetes son tipos 2. 
La diabetes de Estacional ocurre en mujeres embarazadas y desarrolla 
en 2 al 5 por ciento de todos embarazos. Aunque los niveles de glucosa 
de sangre se normalicen para la mayoría de las mujeres después de que 
el embarazo esté sobre, aproximadamente 40% de mujeres que ha teni-

do estacional de tipo diabetes 2 diabetes posterior en la 
vida. 
La categoría  "otro" incluye la diabetes de muchas causas 
específicas, como problemas heredados, la cirugía, las drogas, la desnu-
trición, las infecciones, y otras enfermedades. Sólo 1 al 2 por ciento de la 
diabetes diagnosticada es clasificado como "otro". 
Los términos para Saber 
La hemoglobina A1C (o HbA1C) : La sustancia en glóbulos rojos que 
lleva oxígeno a las células en su cuerpo. HbA1C une a veces con gluco-
sa, y la glucosa puede permanecer conectado para la vida de la célula, 
aproximadamente cuatro meses. La medición de su nivel HbA1C revelará 
lo que su nivel medio de glucosa ha sido para el por delante de cuatro 
meses. 
Las Inyecciones de la insulina : Si usted tiene tipo 1 de diabetes, el 
páncreas no puede hacer insulina, así que usted debe proporcionar la 
insulina sus necesidades del cuerpo inyectándolo. Porque insulina es 
destruida en el estómago, no puede ser tomada por boca. La insulina es 
inyectada bajo la piel en la capa gorda en el brazo, en el muslo, o en 
pared de abdomen. 
Los Agentes Hipoglucémicos orales : Estos son prescritos para ayudar 
los niveles más bajos de nivel de azúcar en la sangre si dieta y ejercicios 
sólo no son suficiente para personas con tipo 2 diabetes. Si agentes hipo-
glucémicos orales no pueden controlar el nivel de nivel de azúcar en la 
sangre, inyecciones de insulina pueden ser utilizadas también. 

Maneras de Agregar 2.000 PasosManeras de Agregar 2.000 PasosManeras de Agregar 2.000 PasosManeras de Agregar 2.000 Pasos    
• Varíe su ritmo al andar, el comienzo fuera 

lentamente entonces aumenta su veloci-
dad, incluye chorros cortos de andar de 
velocidad, entonces se enfrían con un más 
despacio ritmo a fines de su caminata. 

• Vaya de excursión en un rastro del desier-
to. 

• Maneje a un nuevo rastro caminante y 
explore el paisaje diferente. 

• Organice un día de limpieza de comunidad 
y designe áreas del vecindario para equi-
pos a andar por y para quitar 
escombros como ellos van. 

• Ande con sus niños al parque 
local. 

20 minutos después de Dejar: 

Su ritmo del corazón y la ten-

sión baja. 

12 horas después de dejar: El nivel del 

Monóxido de carbono es sus gotas de 

sangre a normal. 

2 semanas a 3 meses después de dejar: 

su circulación mejora y sus aumentos 

pulmonares de función. 

1 a 9 meses después de dejar: Toser y 

disminución de falta de aliento; cilios 

(estructuras parecidas a pelo diminutas 

que mueven moco fuera de los pulmones) 

recobra función normal en los pulmones, 

aumentando la capacidad de manejar 

moco, limpiar los pulmones, y reducir el 

riesgo de contagio. 

1 año después de dejar: El riesgo del 

exceso de la enfermedad cardíaca de 

coronario es medio que de un fumador. 

5 años después de dejar: Su riesgo del 

derrame cerebral es reducido a eso de 

una persona que no fuma 5 a 15 años 

después de dejar. 

10 años después de dejar: La mortalidad 

del cáncer de pulmón está acerca de eso 

de un fumador continuo. El riesgo de 

cáncer de la boca, de la garganta, del 

esófago, de la vesícula, de la cerviz, y de 

disminución de páncreas. 

15 años después de dejar: El riesgo de la 

enfermedad cardíaca de coronario es 

que de una persona que no fuma. 

Gran Smokeout norteamericanoGran Smokeout norteamericanoGran Smokeout norteamericanoGran Smokeout norteamericano---- Noviembre. 19 Noviembre. 19 Noviembre. 19 Noviembre. 19    
Cuándo Fumadores dejan de Fumar-La Salude Beneficia sobre 

• Moje las 
manos completa-
mente con limpio 
(calenté preferi-

blemente) agua 
• Agregue mucho jabón 
• Frote ambas manos 

juntas para por lo 
menos 15-20 segundos 
y gire y lave una mano 

con el otro. 
• Aclare completamente 
• Seque por toalla o aire 

forzado 
• El gel o espuma etanol 

(62%) es más útil 
cuando agua y jabón 
no están disponibles. 
¡Trabaja! 

Esencial que se lava manosEsencial que se lava manosEsencial que se lava manosEsencial que se lava manos    

El cáncer de Colon es uno 
del más común, y más evi-
table, los cánceres. Para 

ayudar a protegerlo y sus adorar de 
la enfermedad, siguen estas 10 
puntas de prevención. 
1. Vaya a un médico si usted tiene 
cualquier síntomas de cáncer de 
colon 
2. Si usted es 50 o más viejo, plani-
fica una investigación de cáncer de 
colon (una Colonoscopia). 

3. Coma una dieta equilibrada. 
4. Mantenga un peso sano. 
5. Mantenga un estilo de vida acti-
vo. 
6. Considere aconsejar genético. 
7. Aprenda su historia clínica fami-
liar. 
8. Hable con un médico acerca de 
su historia clínica personal. 
9. No fume. 
10. Reduzca exposición de radia-
ción. 

10 Puntos de prevención de Cáncer del Colon preventivos10 Puntos de prevención de Cáncer del Colon preventivos10 Puntos de prevención de Cáncer del Colon preventivos10 Puntos de prevención de Cáncer del Colon preventivos     

Las sugerencias del regalo de Navidad: A su 
enemigo, el perdón. A un adversario, la toleran-
cia. A un amigo, tu corazón. A un cliente, atien-
de. A todos, la caridad. A cada niño, un ejemplo 
bueno. A usted mismo, respecto. –Oren Arnold 


