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Vida Equilibrada

Su vida es empacada lleno de actividades. La ma- television o el Internet.
yoria de las personas son. Es llegado a ser tanto de . Averigiie lo que pasa en las vidas de
una parte de vida moderna. Tenemos una lista inter-  sus nifios. Hable de lo que ellos hacen. Entérese de
minable de compromisos y hay siempre algo que amigos, de la escuela, y de otros intereses
necesidades de ser hechas. Es una parte de vida . Haga algo delicioso como una familia.
moderna. Nuestra capacidad de hacer asi muchas Asegurese para conseguir todos implicaron en alguna
marcas que nosotros hacemos cada vez manera. El alimento que usted hace jun-
mas. El tiempo gastado en el trabajo u tos siempre sabor mejor.
otros compromisos es importante, pero . Consigue nove-
cuando se baja a, lo mas importante es las de la biblioteca y los leyé en voz alta
familia. Las relaciones que usted cons- juntos. Usted puede escoger un libro con
truyo con parientes y los amigos son los una historia interesante que seria apro-
bonos que duran y enriquecen sincera- piada para la familia entera. Que todos
mente su vida. Aqui estan 10 activida- que pueden, toman una vuelta que lee
des que usted puede hacer con su familia que ayuda-  unas pocas paginas, en voz alta.
ra le a construir las relaciones y no costarle dinero.
Juntandose como una
familia para jugar algunos juegos puede ser muy
divertido.

Los museos de museos de arte y

ciencia pueden hacer gran excursiones familiares.
Pase tiempo junto haciendo dibujos justo.
Tomar unos minutos fuera de su vida ocupada ir mas

despacio y para hacer algo relajandose 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 nifios recuerdan cuando ellos llegan a
ser adultos. Esos son los tiempos que usted estimara.

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 afio cuando las hojas cambian y hay
un frio leve en el aire.

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 distraccion de la

Vacuna antigripal de cerdo

¢Quién sera recomendado para recibir la 2009 vacuna HIN1?

El Comité consultivo de CDC en Practicas de Inmunizacion (ACIP) ha recomendado que ciertos
grupos de la poblacién 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 nifios mas jovenes 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 anos de
edad, y las edades de personas de 25 por 64 aios de la edad que estan en riesgo mas alto
para 2009 H1N1 a causa de desérdenes crénicos de salud o sistemas inmunolégicos cedi-
dos.

El comité recomendd aln mas 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 anos.

El cheque con su médico primario del cuidado para verificar si usted debe considerar esta
vacuna ademas de las vacunas estacionales de gripe y pulmonia.

www.cdc.gov
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Camote Esmaltado con Manzana

Ingredientes: (hace
4 porciones en la
taza del 1/2 por
cada uno)

2 Y>tazas de jugo
de 100% de man-
zana sin azlcar

%2 cucharilla de
cinamomo

%4 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 traigalas a ebullicion 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
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¢ Qué es los Cuatro Tipos de la Diabetes??

En cuatro tipos de la diabetes, su cuerpo no puede utilizar azdcar- la
principal fuente de energia 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 azicar. La glucosa entonces entra la
sangre. El pancreas, un 6rgano que se sienta detras del estmago, pro-
duce insulina. El trabajo de la insulina es de convertir el azicar (glucosa)
en la sangre en energia 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 afios 0 mas joven.
Ocurre generalmente de a repente. Si usted tiene tipo 1 diabetes, el pan-
creas hace pequefio 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 mas de 40 son los candidatos mas probables para el tipo 2
diabetes. Tipo 2 de diabetes viene en gradualmente. Aunque el pancreas
continde hacer insulina- a veces demasiado, de hecho- la insulina no es
efectiva. Tipo 2 de diabetes es el tipo mas comin. 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 mayoria 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 categoria "otro" incluye la diabetes de muchas causas

especificas, como problemas heredados, la cirugia, las drogas, la desnu-
tricion, las infecciones, y otras enfermedades. S6lo 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 glébulos rojos que
lleva oxigeno 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 medicion de su nivel HbA1C revelara
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
pancreas no puede hacer insulina, asi que usted debe proporcionar la
insulina sus necesidades del cuerpo inyectandolo. Porque insulina es
destruida en el estbmago, 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 méas bajos de nivel de azucar en la sangre si dieta y ejercicios
s6lo no son suficiente para personas con tipo 2 diabetes. Si agentes hipo-
glucémicos orales no pueden controlar el nivel de nivel de aztcar en la
sangre, inyecciones de insulina pueden ser utilizadas también.
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10 Puntos de prevencion de Cancer del Colon preventivos ¥ 2
j— El cancer de Colon es uno 3. Coma una dieta equilibrada. . ) '( S .
: del mas comin, y mas evi- 4. Mantenga un peso sano. i ’ t
: table, los canceres. Para 5. Mantenga un estilo de vida acti- * ) #
i ayudar a protegerlo y sus adorar de  vo. H -
la enfermedad, siguen estas 10 6. Considere aconsejar genético. ! o
: puntas de prevencion. 7. Aprenda su historia clinica fami- i

1. Vaya a un médico si usted tiene liar.
i cualquier sintomas de cancer de

i colon

: 2. Si usted es 50 o mas viejo, plani-
i fica una investigacion de cancer de

colon (una Colonoscopia).

su historia clinica personal.
9. No fume.

cion.

Informacién 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

=

8. Hable con un médico acerca de

10. Reduzca exposicion de radia-
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| Las sugerencias del regalo de Navidad: A su

: - enemigo, el perdon. A un adversario, la toleran-
i | cia. A un amigo, tu corazon. A un cliente, atien-
i - de. Atodos, la caridad. A cada nifio, un ejemplo
| bueno. A usted mismo, respecto. ~Oren Arnold

iEstamos en la Web!!
ww.healthcomp.com
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