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Que se celebrara en
el mes de mayo en
muchos de nuestros
paises y aqui en Aus-

La Organizacion
Mundial de la Salud

(OMS) y la actividad
fisica

tralia. Un carifoso sa-
ludo a todas las madrecitas de esta asociacion, ro-
gando a Dios sean colmadas de bendiciones espe-
ciales con muy buena salud, alegria y paz en el co-
razon.
(un recuerdo hermoso y bendecido de todas
aquellas madres que un dia nos alegraron con
su presencia y que ahora disfrutan de la felicidad
eterna.

¢ Qué es la actividad fisica?

La OMS define la actividad fisica como cualquier
movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos, con el consiguiente consumo de
energia.

La actividad fisica hace referencia a todo movi-
miento, incluso durante el tiempo de ocio para

desplazarse a determinados lugares y desde ellos, o como parte del trabajo de una persona. La actividad fisi-
ca, tanto moderada como intensa, mejora la salud.

Entre las actividades fisicas mas comunes cabe mencionar caminar, montar en bicicleta, pedalear, practicar
deportes, participar en actividades recreativas y juegos; todas ellas se pueden realizar con cualquier nivel de
capacidad y para disfrute de todos.

Se ha demostrado que la actividad fisica regular ayuda a prevenir y controlar las enfermedades no transmisi-
bles, como las enfermedades cardiacas, los accidentes cerebrovasculares, la diabetes y varios tipos de can-
cer. También ayuda a prevenir la hipertensién, a mantener un peso corporal saludable y puede mejorar la sa-
lud mental, la calidad de vida y el bienestar.

Beneficios de la actividad fisica

e La actividad fisica tiene importantes beneficios para la salud del corazén, el cuerpo y la mente. Pasa a la
pag.10.
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PRESIDENCIA
Queridos amigos,

Que la luz de Cristo Re-
sucitado ilumine nuestro
caminar por la vida.
Gracias a nuestra a :
nuestra Coordinadora de |
Bienestar Social, Sra.
Maritza Postigo, iniciare-
mos un interesantisimo
crucero por la Bahia de
Sydney, momentos que
serviran para estrechar
nuestros lazos de amis-
tad, para mayor informa-
cion llamar al teléfono

0469836357. Gracias Maritza por este servicio
al grupo. Sentido pésame a Nelis Loustau por
su sensible perdida. A todos nuestros herma-
nos asociados que nos siguen a través de
“minutas”, carinosos saludos.

La charla de Gladys, “cancer, nutricion y estilo
de vida”, nos recorddé mucho la importancia de
nuestra alimentacion: comer mucha verdura,
frutas, no carnes procesadas, beber mucha
agua. Ojo, tres hongos diarios reducen el riesgo
de cancer, y la vitamina C es el mas potente de
los antioxidantes, encontrandose en muchas
frutas.

En un momento de compartir fraterno nos ente-
ramos de la necesidad de consuelo y fortaleza
a través de la oracion por la salud de Julian Jo-
sé Vargas Morales, diagnosticado con cancer, y
de su hermano menor Luis Benjamin quien sera
su donante. Igualmente, oraciones por la nifita
de siete afios Lily Lépez, también diagnosticada
con esta enfermedad. Que el Dios misericordio-
so los salve de todo mal, y que Maria madre
nuestra interceda por ellos ante Su divino Hijo
Jesus.

Con cariino,

Tunia Lopez, Presidente de la SSDHAA

COORDINACION DE EDUCACION

Queridos asociados y

Notas de la Junta Directiva 2021-2023

amigos,
Les deseo que estén
bien de salud, ya que el
tiempo casi primaveral
nos anima a salir a ca-
minar tomar el sol y \
también, nos sorprende 5
en cualquier momento,
con algunas lluvias ,
asi como es el otofio.

SPANISH SPEAKING DIABETES & HEART ASSOCIATION OF AUSTRALIA, INC.

Ninguna parte de esta publicacion puede ser copiada o utilizada sin previo permiso de la editora®

| todos bien de salud. Ya esta-

VICE-PRESIDENCIA
Estimados asociados y ami-
gos, espero se encuentren

mos llegando al fin de abril,
jcomo han pasado los meses
tan rapido!

Espero verlos a todos el saba-
dos 29.

Carifios

Glhidye Kitey,

Vice-Presidente SSDHAA

SECRETARIA
Estimados asociados, con el res-
peto que cada uno se merece, me
dirijo a ustedes deseandoles que:
la Paz o Shalom que da el Resuci-
tado, nos conceda vivir en armo-
nia con todos los que nos rodean,

iFelices Pascuas!

Espero verles a todos en la
reunion mensual educativa el dia
sabado 29 de abiril.

Recordandoles que:
“TODOS LOS DIAS, SE APRENDE ALGO NUEVO ".

Bendiciones

AMQZ?I’J”I% Q;d‘lk, Secretaria, de la SSDHAA

Hoy Domingo de Ramos Dia para oir Misa y recibir la Pal-
ma bendecida, para nosotros es costumbre dejarla en la
ventana, para proteger la casa.

El ultimo sabado de febrero, en el salén donde nos reuni-
mos, algo desagradable paso, dos sefioras del grupo,
abrieron la puerta del bafio, con una persona dentro, que
no se dio cuenta de cerrar la puerta bien, pero que ellas
sabian muy bien, que alguien habia dentro.

Tengan la precaucion de asegurarse que la puerta esté
bien cerrada.

Con todo mi respeto me despido, de ustedes, y nos ve-
mos si Dios lo permite el sabado 29 de abril en Cabramat-
ta.

Un fuerte abrazo de mi parte,

W Llonente, Coordinadora de Educacion
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EDITORIAL

EL VALOR DE LA
AMISTAD

Siempre pienso que cuando
estamos fisicamente cansa-
dos, pero aun poseemos
entusiasmo por lograr com-
pletar nuestras actividades,
0 alcanzar nuestras metas,

COMITE DE PRENSA Y
PROPAGANDA

jFeliz cumpleafios a
los amigos que
celebran su
onomdstico en [os me-
ses de abrily mayo!

estamos ganando la batalla
emocional en muchas areas
y momentos del dia.

Admiro muchisimo a aquellos que despliegan entu-
siasmo en su diario vivir, no importa si es cocinando,
saliendo a caminar, organizando grupos, escribiendo,
y tantas otras actividades que se pueden presentar.
Lo interesante es que el cansancio fisico, muchas
veces no es tal, sino la consecuencia de sentirse de-
primido, triste, melancélico, interfiriendo en el desplie-
gue de actividades que podrian vencer esos momen-
tos deprimentes, transformandolos en despliegues de
entusiasmo y consecuente alegria.

Leyendo acerca de lo valioso que es la amistad, pien-
so que justamente cuando nos sentimos “caidos”, o
sin ganas de hacer algo, una posible estrategia seria
llamar por teléfono y conversar cosas positivas, re-
cuerdos buenos, proyectos para salir en grupo, pro-
bar a hacer alguna receta nueva, salir con los nietos
quienes los tengan. Cualquier idea puesta en practi-
ca, aunque sea dandonos “empujones”, nos ayudara
a vencer el desaliento, la inercia de los dias, espe-
cialmente cuando estos son muy calurosos o muy
frios. El asunto es que al empujarnos a salir solos o
acompafados, o cuando nos encontremos con ami-
gos o familiares, muy pronto nos estaremos olvidan-
do de aquello que nos puso desganados en primer
lugar. Pero el mensaje es alejar nuestros pensamien-
tos negativos, no alimentarlos para que crezcan mas,
y nos atrapen sin siquiera darnos cuenta, siendo casi
imposible el escapar.

Estoy escribiendo muchos pensamientos que se
agolpan en mi mente, creo que son los ejercicios
neuronales, pero es que muy frecuentemente veo a
personas que no se dan cuenta del dafio que se ha-
cen cuando en vez de sacudirse de sus pensamien-
tos negativos, los acogen sin medida. Ultimamente,
he presenciado casos de personas cuya salud emo-
cional podria enriquecerse con amigos, familia, bue-
na lectura, buenos programas en donde no los hagan
llorar en vez de reir. Mi mensaje después de todo es-
te escrito, es que se alejen de todo lo negativo, y de
los negativos, sonrian mas, y disfruten de sus ami-
gos.

Gladys Hitehien, MPH, Accredited Practising Dietitian, Credentialled Diabe-

ABRIL
2 Zoila Rosa Milani
3 Julia Cardena Palomo

7 Ana Tudela
18 Ana Veronica Valle
19 Lucy Yacolca
22 Mariela Vargas
30 Ramoén Infante

MAYO

12 Agustin R Torales
18 Alberto Jaramillo
19 Lilia Infante

23 Marta Sergio

24 Victoria Monsalve
29 Luz Garcia

stimados asociados,
Un saludo carifioso a
todos ustedes esperando

se encuentren bien de sa-
lud, ahora que cambio el clima 'y la hora.
El tiempo corre vertiginosamente, ya hemos pasado 3
meses del aflo que empezo recientemente. Por tanto,
debemos poner interés en venir a escuchar a nuestra
dietista Gladys y sus charlas educativas para mejorar
nuestra salud.
La charla del 25 de marzo fue excelente, interesante,
educativa y actual, el tema fue del Cancer y explicado
por ella, en nuestro idioma y con graficos fue mejor.
Gracias Gladys.

iempre recordamos a

las personas que por
diferentes motivos han
dejado de asistir, espera-
mos se encuentren bien y
si estan enfermos pue-
den contactarse con no-
sotros y poder ayudarlos
en la mejor forma posi-
ble.

Descifra el mensaje
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Préxima reunién del afio
2023 sera el 29 de abril
10 de la mafiana. jNo
somos viejos tenemos
juventud acumulada!!
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Awrav Lopes;,
Coordinadora de Prensa
y Propaganda, SSDHAA.
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www.unidaddememoria.es
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COMITE DE BIENESTAR
SOCIAL
Queridos amigos de este mara-
villoso grupo, en estos dias de
Semana Santa "Resucitemos la
Fe y Esperanza" porque ello
nos ayudara a encontrar la paz
que tanto necesitamos.
Que Dios les conceda en Se-
mana Santa, un lunes de éxi-
| tos, un martes de triunfos, un
miércoles de victorias, un jue-
_—lves de esperanzas, un viernes
de paz, un sabado de fe, un
domingo de amor y toda una vida de bendiciones.
La Semana Santa, es momento para reflexionar y
meditar sobre lo vivido. Es tiempo para agradecer a
Jesus por su gran amor y carifio al dar su vida por
nosotros.
! iFeliz Semana Santal
Amigos, en la Minuta anterior se les informo sobre
un Crucero que realizaremos a bordo del Capitan
Cook el dia jueves 04 de mayo, 3 horas alrededor
de la Bahia de Sydney, disfrutando de un apetitoso
menu, servido en mesa, vistas espectaculares y la
compafia de grandes Amigos. Los que ya reserva-
ron su Ticket, nos vemos en Circular Quay Wharf 6,
alas 11:00 am.

Maritza Postipo

Coordinadora de Bienestar Social de la SSDHAA

aritza Postigo y su grupo particip \\
las actividades mensuales en la Qi
de Kenyon Street, Fairfield.

el grupo “WhatsApp”
de la Spanish Speaking Diabetes & Heart Association of Aus-
tralia, Inc. (SSDHAA)

Queridos amigos y asociados,

Deseo se encuentren bien. Les comunico que el grupo
necesita activarse mas, para que se sientan mas acom-
pafiados.

Los ejercicios neuronales mantienen el entusiasmo de
un promedio de siete personas de las 34 registradas en
el grupo. Se necesita una participacion mas dinamica
que refleje vuestro interés.

Felicitaciones a nuestros queridos participantes, Merce-
des Rivera, Isabel y Wilfredo Arellano, Lilia y Ramén
Infante, Inés Cuadra, Josefina Llorente, Lucio Cordero,
Susana Suarez, Alfonso y Elena Molina, Maritza Posti-
go, Ana Tudela, y Yolanda Rueda.

Traten de hacerlos que son muy beneficiosos para la
salud mental.

No es una competencia, sino una forma de mejorar
nuestro nivel de alerta, memoria, y emocion.

Para aquellos que estan interesados en participar, los
invito a comunicarse conmigo, enviandome un texto a
mi celular, que yo gustosa lo incluiré inmediatamente.
Un abrazo,

Gladys #Hitefen,, Dictista Clinica-Educadora en Diabetes
Teléfono 0421 979 159 por si desean unirse al grupo.

Tres estudiantes de derecho no estudiaron para un

examen y decidieron no presentarlo; elaboraron un

plan, se ensuciaron con grasa negra, aceite y residuos

del escape de un auto; de esta manera fueron con el

docente poniendo caras de inocentes:

"Profe, pedimos disculpas, pero no

o pudimos venir al examen, pues esta-

bamos en una boda y, de regreso, el

Jo | carro se des_compuso. Por ello, esta-
\(: mos tan sucios, como pued_e ver."

L El docente entendio, accedid y les per-
ol Mitié presentarse en un par de dias

para que se prepararan bien.

Pasados los dos dias, los estudiantes

\| fueron al examen muy bien prepara-

dos porque ahora si habian estudiado.

El docente los ubico en aulas separa-

das y aplico el examen con EXCLUSI-

VAMENTE 5 preguntas:

1. ¢ Quiénes se casaron?

2. ¢ A qué hora se descompuso el ca-

| rro?

3. ¢ Donde exactamente se des-
compuso?

4. ;Cudl es la marca del vehiculo?
5.- ¢ Cual fue la falla del vehiculo?

NOTA: Si las respuestas son
idénticas, estaran aprobados con la
maxima calificacion.

iBuena Suerte!

Moraleja 1:

Moraleja 2:

Hagas lo que hagas, jJAMAS PRE-
TENDAS enganiar a alguien que es:
- MAS VIEJO QUE TU

- MAS LEIDOQUE TU |

- MAS VIAJADO QUE TU

- MAS TRAJINADO QUE TU

¢Quieres 10?7 Te lo pongo, jLA VI-
DA SE ENCARGARA DE REPRO-
BARTE Y PONERTE CERO!
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Cuando y como me
puede ayudar un

Puede ser dificil tratar de
hacer todo lo que es ne-
cesario para controlar la
diabetes.

A veces, se puede sentir
con ansiedad, desanimo o
preocupacion.

Esta bien reconocer que
tiene dificultades.

£

psicélogo: guia rapida
Si la diabetes le esta

-
-l /) I
afectando su bienestar,

es importante saber cuando y cémo pedir ayuda.

¢,Como sé si un psicélogo me puede
ayudar?

Cuando y cdmo me puede ayudar un psicélogo: guia
rapida Puede ser dificil tratar de hacer todo lo que es
necesario para controlar la diabetes. A veces, se pue-
de sentir con ansiedad, desanimo o preocupacion. Esta
bien reconocer que tiene dificultades. Si la diabetes le
esta afectando su bienestar, es importante saber cuan-
do y cdmo pedir ayuda. Hablar de sus sentimientos
puede ser dificil, pero también puede ser un alivio. Los
psicélogos estan capacitados para ayudarle motivan-
dole, y con la manera en que piensa y se siente acerca
de la diabetes.

Con el tiempo, el apoyo de un psicélogo puede
ayudarle a:

e tener una sensacion de alivio al compartir sus pensa-
mientos y sentimientos;

e desarrollar maneras para hacer frente o relajarse;

e desarrollar nuevos habitos y conductas para contro-
lar la diabetes;

e mejorar su confianza;

e establecer mejores relaciones o hacerlas mas soli-
das.

Algunos motivos para consultar a un
psicélogo

e Sentirse agobiado o harto de manejar la diabetes (p.
ej. hacer cambios en la dieta, hacerse los controles
de glucemia, mantener los niveles de glucemia den-
tro del rango esperado);

e evitar el autocuidado de la diabetes; desanimo o an-
siedad permanentes;

e baja autoestima o autovaloracion;
e tener problemas con su alimentacion;

e tener problemas con sus relaciones o con su vida
sexual;

e sentirse solo o aislado,

e 0 no querer realizar las actividades que general-
mente disfruta;

e atravesar un cambio de vida importante o una si-
tuacion estresante (p. ej. paternidad/ maternidad,
responsabilidades de cuidador, estrés laboral,
pérdida de un ser querido);

e vivir con una enfermedad mental.

Buscar un psicélogo

Para encontrar una lista de psicélogos en toda Aus-
tralia, visite psychology.org.au/FaP.

Usted puede realizar la busqueda segun la ubica-
cion, el interés (p. gj. diabetes) y los idiomas que ha-
bla.

Para acceder a un reembolso de Medicare, hable
con su médico de cabecera (GP).

Vivir con diabetes es mas facil si tiene un modo de
pensar y un apoyo adecuados.

Todos los dias, haga algo que disfrute.

Conéctese con la familia y amigos que le pueden dar
apoyo.

Hable con su familia, amigos y médico sobre cémo
se siente para que le ayuden.

El NDSS y usted

Se encuentran disponibles una amplia gama de ser-
vicios de apoyo a través del NDSS para ayudarle a
manejar su diabetes. Esto incluye informacién sobre
el tratamiento de la diabetes mediante la linea de
ayuda y el sitio web del NDSS. Los productos, servi-
cios y programas de educacion disponibles pueden
ayudarle a mantenerse informado de su diabetes.

La version original en inglés de la presente guia fue
elaborada junto con el Centro Australiano para la
Investigacion Conductual en materia de Diabetes
(Australian Centre for Behavioural Research in Dia-
betes), una asociacion para mejorar la salud entre
Diabetes Victoria y la Universidad Deakin (Deakin
University). Revisado por Gladys Hitchen, CDE
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In Memeriam

Con profundo penar les hacemos
participe del fallecimiento de nues-
tra querida asociada

Swa. Lilia Adelfe

quien fue al llamado del Sefior en
Brisbane, el dia 21 de marzo 2023,
mientras dormia.

La sefiora Lilia, naci6 en Santiago

pafera muy querida para quienes

tuvimos la alegria de conocerla. Es-
tuvo muy enfermita, y fallecié mien-
tras dormia. Nuestras mas sentidas
condolencias a sus seres queridos.

del estero, Argentina. Fue una com-

. . . 0 .
Quien partio a la vida
' | eterna en el mes de

ciudad de Sydney.
Nacié en Ecuador,
% [esposo de nuestra
4| amiga Nelis Loustau.
Fue un gran amigo y
excelente persona
quien valientemente hizo frente a las adver-

sidades de la salud. Que Dios lo tenga en

Su reino.

Decalogo para
recordar

Sanamente

+ No te lamentes de las oportu-

~| nidades perdidas. Mientras lo

+ haces, quizas esté pasando el

ultimo tren por delante de tu ca-

sa, tal vez esta amaneciendo de
nuevo, acaso alguien este lla-

5 mando a tu puerta.

™ + No sigas castigandote por los

errores cometidos. Es como re-

petir siempre la misma asignatu-

8 ra. De este modo, nunca apren-

S eotn e bard e T A deras la leccion del amor que
— Dios te regala cada dia, ni el arte
de conjugar la vida. El pasado paso. jDesahoga en El tus
afanes!

+ Vive agradecidamente el presente: es tu tiempo y tu tarea.
De lo contrario, tu futuro puede convertirse en una vana fic-
cion.

¢ En la adversidad y en la debilidad haz también memoria:
reaviva energias que ya usaste, despierta recursos qué co-
noces, desempolva entusiasmos que ya gozaste. Saborea-
ras de nuevo la vida.

+ No uses de tu pasado como pretexto compensatorio, como
arma arrojadiza contra alguien, como acumulador de resenti-
mientos: terminara por ser mas fuerte que tu.

+ La nostalgia es actitud de necios. Lo mejor, lo mas interesan-
te, lo nuevo (incluso cuando la soledad parece cegarte) es tu
presente: acégelo, sacale partida.

+ Si ya no tienes objetivos, ilusiones y esperanza aterrizaras
forzosa y peligrosamente en el pasado. Deja, por tanto, que
por algun resquicio de tu alma o de tus ventanas, entre un
poco de aire que mantenga vivo el rescoldo.

+ Mira siempre agradecido a tu pasado. No te faltan motivos
para ello. Descubriras que, a pesar de todo, ha valido la pe-
na haber sido escogido desde la eternidad de Dios para la
aventura maravillosa de la vida.

+ Vive cada dia como una nueva oportunidad. En el pértico de

%

\ Y
Sul de Iax salibr ) "g’ .
abre tus o .@\lu‘ corazon, - 7". <

Y la luz de Blos

speranzay
Compasion

Hoy vengo una vez mas a dar-
te gracias Dios mio, por este
despertar, porque me has per-

mitido ver la luz de un nuevo
Al dia. Por favor Bendiceme hoy
con tu poder, del pecado, de
las tentaciones y de los peligros librame Dios
mio y permiteme servir y servirte con amor.
Que, durante este nuevo dia, mis palabras,
mis pensamientos y mis acciones sigan el
ejemplo de tus ensefanzas.
Concédeme brindar una palabra de alien-
to al que esta afligido. Concédeme ofrecer
palabras de animo al que esta triste 0 a
aquel que ha perdido la esperanza y la fe.
Que en mi pensamiento siempre estés
Ta. Permiteme olvidarme un poco de miy
pensar un poco mas en mi préjimo.

Enviado al Grupo WhatsApp, por Mercedes
Rivera Colombia), Sydney, Australia.

la Vida que te ha sido prometida, ya pue-
des decir (con modestia, claro): Confieso
que he vivido.

+ "Haz memoria de Jesucristo, resucitado de
entre los muertos". La fe de los cristianos
tiene su origen en la historia de Aquél que
"paso entre nosotros haciendo el bien. Pe-
ro no paso. Sigue vivo. Ser y hacer memo-
ria de El es apuntarse a la mejor conjuga-
cion: He vivido, vivo y... viviré.

¢ Recuerda la frase de San Agustin: "Dios
no manda cosas imposibles, sino que, al
mandar lo que manda, te invita a hacer lo
que puedas y pedir lo que no puedas y te
ayuda para que puedas."

De la Pagina de Javier, Espana. Enviado por

Nimia Haydée Guanilo Paredes, Lima, Peru
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Literatura /// &L clamon

Alguna vez, andando por la vida,
por piedad, por amor,
como se da una fuente, sin reservas,
yo di mi corazén.

Y dije al que pasaba, sin malicia,
y quiza con fervor:
-Obedezco a la ley que nos gobierna:

Alionsn_la He dado el corazén.
Storni
1892- 1938 Y tan pronto lo dije, como un eco
ya se corrio la voz:
-Ved la mala mujer esa que pasa:
Ha dado el corazén.
@Ifonsina Storni una gran poetiza ar- De boca en boca, sobre los tejados,
gentina originaria de Suiza de donde rodaba este clamor:
llegé a Argentina recién nacida. -iEchadle piedras, eh, sobre la cara;
Fue profesora rural y luego se traslado a Bue- ha dado el corazén!
nos Aires.
Cuando muy joven, tuvo un hijo cuyo padre ya Ya esta sangrando, si, la cara mia,

tenia familia; como madre soltera sufrio el es-
tigma de esos tiempos, y tal vez fue esto lo
que la llevd a escribir en una direccion alta-
mente feminista.

pero no de rubor,
que me vuelvo a los hombres y repito:
iHe dado el corazén!

Fue altamente reconocida como poeta a nivel
internacional, contando con la amistad de
grandes escritores de la época como Amado
Nervo, Gabriela Mistral y Juana de Ibarburu.

Sus obras reflejan su vida que, aunque era
glamorosa en apariencia, cargaban la tristeza
de una vida personal de soledad, especial-
mente cuando su compafero mas querido Ho-
racio Quiroga se suicido.

Ella sufrié de constantes episodios de depre-
sioén lo que la llevo también al suicidio. Una
gran escritora y periodista.

.%am(fvw pequemta Hombre pequeiito que jaula me das.

Digo pequeiito porque no me entiendes,
Hombre pequefiito, hombre Ni me entenderas.
pequeiito,
Suelta a tu canario que Tampoco te entiendo, pero mientras tanto
quiere volar... Abreme la jaula que quiero escapar;
Hombre pequeiito, te amé media hora,
Yo soy el canario, hombre No me pidas mas.
pequeiito,
Déjame saltar. lfonsina Stowni

Estuve en tu jaula, hombre
pequeiito,
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