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PRESIDENCIA
Queridos amigos de la
asociacion, terminamos
el mes de mayo, mes de
nuestra Madre mediado-
ra, Amiga que Dios nos [
regald. El ultimo domingo |
de mayo celebramos la
fiesta del Espiritu Santo,
el Espiritu que se repre-
senta como lenguas de
fuego. El fuego es el sim-
bolo que se asemeja
mas a Dios: calienta, ilu-
mina, transforma, purifi-
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| VICE-PRESIDENCIA

ca. Por eso cuando el

hombre descubri6 el fuego les fue una sorpresa
mayuscula, que incluso se acuio la frase “el
fuego sagrado”. El mas sagrado fuego, es Dios
Espiritu Santo. En esta “cultura de muerte” que
estamos viviendo en nuestra amada Australia,
por ley podemos matar a los nifios y a los an-
cianos. jCuanto necesitamos de este Fuego
Sagrado” para que nos ilumine, purifique y
transforme. Invoquemos con frecuencia al San-
to Espiritu. Gracias por vuestras oraciones por
mi sobrinita Lily, ya no tiene cabellos en su ca-
becita, pero nosotros y los médicos tienen es-
peranzas. Gracias por sus oraciones, son pode-
rosisimas. Continden orando, por favor.

Tunia Lopez, Presidente de la SSDHAA

Queridos asociados reciban
un caluroso saludo. Entramos
a la estacion de invierno por lo
tanto debemos cuidarnos me-
jor con los consejos de nues-
tra querida y abnegada Dietis-
ta Gladys. Recordando siem-
pre a nuestros amigos que
han dejado de asistir a las
reuniones por diferentes moti-
vos, confiamos en Dios estén
bien y si estan enfermos pue- E=
den contactarse con nosotros y asi tratar de ayudarlos en
la mejor forma posible. Los esperamos a la préxima
reunion del afo 2023 el sabado 24 de junio 10:00 de la
mafana.

¢&éx ﬁéy, Vice-Presidente SSDHAA

COORDINACION
DE EDUCACION

Estimados asocia-
dos,

Espero que todos
Uds. se encuentren
bien de salud , que el
comienzo del in-
vierno no les haya
sido muy frio.

Los Asociados que
estén enfermos , les
deseamos pronto se

Notas de la Junta Directiva 2021-2023

SECRETARIA

Respetados asociados, espero
que todos por la gracia de dios, se
encuentren bien de salud y siem-
pre con el deseo de mejorar su
estilo de vida, poniendo en practi-
ca los conocimientos recibidos en
nuestras charlas educacionales,
preparadas con mucho profesio-
nalismo por nuestra educadora
clinica de diabetes, Gladys Hit-
chen.

Recordandoles que: "todos los
dias, hay algo nuevo que apren-

¢Y qué mejor lugar, que nuestras reuniones mensuales?
Les animo, para que asistan el sabado 24 de junio 2023,
donde les esperamos, recordandoles que siempre seran
bienvenidos.

Aﬂd{yﬂv’?ﬂﬂd Cydﬂi Secretaria, de la SSDHAA

recuperen y vuelvan como siempre para vernos
todos.

Este mes de Junio tenemos las elecciones, es
importante que todos vayamos, y apoyemos a los
asociados que deseen colaborar en la junta direc-
tiva.

Saludos.

Dosefina Llonente,

Coordinadora de Educaciéon SSDHAA

Repasemos el castellano

¢, Coémo conjugaria el verbo ROER?
Modo indicativo

Primera persona del singular:
Yo roo

Las demas conjugaciones son:

Ta roes

El, ella, ello, usted roe
Nosotros roemos
Vosotros roen, roéis
Ellos, ustedes roen.
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DITORIAL
ELECCIONES
EN JUNIO 2023

Después de dos afos des-
de nuestras ultimas eleccio-
nes tendremos la eleccion
de nuestra nueva Junta Di-
rectiva. Estamos atrasados
ya que con la pandemia del
Covid-19 no pudimos con-
vocarlas anualmente, sin
embargo, esto ha tenido

COMITE DE PRENSA Y

PROPAGANDA

jFeliz cumpleafios a
los amigos que
celebran su
onomdstico en los me-

ses de Junio y Julio!!!

sus ventajas porque con un
periodo mas largo de ejercicio, y con el arduo trabajo
de la Junta Directiva logramos recuperarnos econo-
micamente.

Nos llena de alegria la expectativa de que otros aso-
ciados se manifiesten como posibles candidatos. El
participar en nuestra asociacion significa no solamen-
te un voluntariado, sino una gran oportunidad de
aprender, de contribuir, de sentirse satisfecho consi-
go mismo, de sentirse util a la sociedad a la que per-
tenecemos, y ayudarnos unos a otros.

Esto ultimo, porque cuando se trabaja para personas
qgue viven con enfermedades crénicas como la diabe-
tes, o enfermedad al corazén, huesos o mente, no se
trata Unicamente del cuerpo sino de la parte emocio-
nal de nuestra vida, de nuestra parte mental que su-
fre fuertemente cuando se necesita aprender a vivir
con la enfermedad.

Los asociados que ofrecieron, y los que ahora ofre-
cen su tiempo y buena voluntad en el manejo de la
asociacion, seran siempre altamente reconocidos por
su dedicacion al apoyar las necesidades de los aso-
ciados . Podrian estar preguntandose, ¢a qué necesi-
dades me refiero?. No se trata de necesidades eco-
noémicas, ya que ese no es el caso en nuestro ambito
y en este pais, se trata del apoyo integral que trata-
mos de brindarles con conocimiento y soporte cultural
que en un pais como este se manifiesta como muy
necesario. Ademas, los profesionales que nos acom-
pafan, ya sea con su conocimiento, practica, y dona-
ciones de diferente tipo, nos hacen sentir que existen
otros miembros de la sociedad que se identifican con
nuestros objetivos. Gracias a nuestro Contador Julio
de la Mata estamos progresando con el aspecto legal
financiero, y con nuestro asociado Jairo Rivera, Pro-
gramador estamos logrando obtener la siempre
deseada pagina web. Asi que pienso que la motiva-
cion que ustedes tengan para convertirse en miem-
bros de la Junta Directiva, estara muy respaldada por
el entusiasmo de los asociados en lleno, asi como de
un gran equipo de voluntarios.

Un abrazo,

Gladys Hitchien, MPH, Accredited Practising Dietitian, Credentialled Diabe-
tes Educador, Clinical Dietitian - Fundadora y Administradora de la SSDHAA
“Que la comida sea tu alimento y el alimento tu medicina”. Hipdcrates

JUNIO

01 Isabel Arellano
14 Alfonso Molina

21 Cronilda Cochachi

JULIO

02 Yolanda Rueda
14 Wilfredo Arellano
20 Maritza Postigo
22 Ana Mateluna
24 Lilian Gonzalez

Queridos asociados

reciban un caluroso saludo. Entramos a la esta-
cion de invierno por lo tanto debemos cuidarnos mejor
con los consejos de nuestra querida y abnegada Die-
tista Gladys.

Recordando siempre a nuestros amigos que han deja-
do de asistir a las reuniones por diferentes motivos,
confiamos en Dios estén bien y si estan enfermos
pueden contactarse con nosotros y poder ayudarlos
en la mejor forma posible.

Los esperamos a la proxima reunion del afio 2023 el
Sabado 24 de Junio 10:00 de la mafana.

Auwrav Lépes;,
Coordinadora de Prensa y Propaganda, SSDHAA.
JUEGOS Las palabras son ..
NEURONALES

Topo.....

: Suero.......
Cambiaunaletradelad]  cera.....
siquientes palabragy|{ ~ Pina.

Cerro. ....
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SObfe.... CObre Fuente: Facebook.
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COMITE DE BIENESTAR
SOCIAL

iiFeliz dia amigos!!!

Que la vida les sonria hoy y
siempre; y que encuentren todo
lo que les traiga felicidad a sus
corazones!!!

Luchen por lo que quieren y lo
obtendran; al final se daran
cuenta que el éxito llega cuan-
do sus suefios son mas gran-
des que sus excusas.

Llegé el mes de junio y con él,
el invierno, a abrigarse bien ya
que el frio debilita las defensas de nuestro sistema
inmunoldgico, con lo que las posibilidades de que
un virus nos afecte aumentan de manera considera-
ble.

Este 24 de junio no estaré con Uds., me ausentare
por unos dias por motivo de viaje, pero donde esté
los tendré en mi corazén. Durante mi ausencia por-
tense bien y cuiden a nuestra querida Dietista y Nu-
tricionista, que en mi retorno volveré con las pilas
recargadas para brindarles todo mi apoyo y carifo.

Maritza Postipo

Coordinadora de Bienestar Social de la SSDHAA

el grupo “WhatsApp”

de la Spanish Speaking Diabetes & Heart Association of Aus-

tralia, Inc. (SSDHAA)
Los asociados integrantes del Grupo WhatsApp de la
asociacion se benefician de las actividades sociales a
través del Internet, interactuando y compartiendo videos
de todo tipo cultural y educacional.

Las actividades o ejercicios mentales son enviados tres
veces por semana, y aunque no todos participan regu-
larmente, contamos con un promedio de cinco asocia-
dos que disfrutan de esos ejercicios que mantienen
nuestras mentes alertas.

Eso es una satisfaccion porque ellos se han dado cuen-
ta del beneficio logrado al desarrollar los ejercicios.

Gladys Hitehon, Dictista Clinica-Educadora en Diabetes

La fibrilacidon atrial

Erratic impulses

L LLL

Sinoatrial Atrial Fibrillation
(SA) node
2 Left atrium
Right . :
atrium Atrioventricular
(AV) node

La fibrilacién atrial es un ritmo cardiaco anor-
mal. El sistema eléctrico del corazén normalmente
envia senales predecibles espaciadas regularmen-
te, para indicarle al musculo cardiaco que se con-
traiga o que palpite.

El corazén tiene dos camaras superiores, llamadas
auriculas (atrio), y dos inferiores, llamadas ventricu-
los. Cada senal comienza en el lado de las auricu-
las y viaja al resto del corazén, En la fibrilacién
atrial, las senales eléctricas provenientes de las au-
riculas son rapidas e irregulares. El atrio tiembla, en
vez de contraerse. Algunas sefales no llegan a los
ventriculos, por lo que estos continuan bombeando,
usualmente de manera irregular y acelerada.

Este ritmo descoordinado puede reducir la eficacia

:
'
- :
'
'
'

'
'
'

del corazon para bombear sangre hacia el cuerpo. La
sangre acumulada en la camara del corazén puede for-
mar coagulos. Estos coagulos pueden desprenderse,
llegar al cerebro y causar una apoplejia.

Causas

En la mayoria de los casos, la fibrilacion atrial se debe a
un trastorno cardiaco ya existente. Sin embargo, la fibri-
lacion atrial puede pasarle a personas que no padezcan
de ningun problema cardiaco. Un problema de la tiroi-
des o alguna otra enfermedad puede causar una arrit-
mia anormal. En algunos casos, las causas son desco-
nocidas.

American Heart Association
http://www.americanheart.org/
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LA BUENA ALIMENTACION

Datos y cifras de la
Organizacion Mundial de
la Salud (OMS)

e Una dieta saludable ayuda a protegernos de
la malnutricion en todas sus formas, asi como
de las enfermedades no transmisibles, entre
ellas la diabetes, las cardiopatias, los acciden-
tes cerebrovasculares y el cancer.

e Entodo el mundo, las dietas insalubres y la
falta de actividad fisica estan entre los principa-
les factores de riesgo para la salud.

e |os habitos alimentarios sanos comienzan
en los primeros anos de vida; la lactancia mater-
na favorece el crecimiento sano y mejora el
desarrollo cognitivo; ademas, puede proporcio-
nar beneficios a largo plazo, entre ellos la reduc-
cion del riesgo de sobrepeso y obesidad y de
enfermedades no transmisibles en etapas pos-
teriores de la vida.

e Laingesta caldrica debe estar equilibrada

con el gasto caldrico. Para evitar un aumento malsano de peso,
las grasas no deberian superar el 30% de la ingesta caldrica
total.

e Limitar el consumo de azucar libre a menos del 10% de la
ingesta caldrica total. forma parte de una dieta saludable. Para
obtener mayores beneficios se recomienda reducir su consumo
a menos del 5% de la ingesta calérica total.

e Mantener el consumo de sal por debajo de 5 gramos diarios
(equivalentes a menos de 2 g de sodio por dia) ayuda a preve-
nir la hipertension y reduce el riesgo de cardiopatias y accidente
cerebrovascular entre la poblacion adulta.

Los Estados Miembros de la OMS han acordado reducir el con-
sumo de sal entre la poblacion mundial en un 30% para 2025;
también acordaron detener el aumento de la diabetes y la obesi-
dad en adultos y adolescentes, asi como en sobrepeso infantil
de aqui a 2025.

Consejos practicos para mantener
una alimentacién saludable

Frutas, verduras y hortalizas

Comer al menos 400 g, o cinco porciones de frutas y verduras al dia
reduce el riesgo de desarrollar enfermedades no transmisibles y ayu-
da a garantizar una ingesta diaria suficiente de fibra dietética.

Para mejorar el consumo de frutas y verduras es recomendable:
incluir verduras en todas las comidas;

como tentempiés, comer frutas frescas y verduras crudas;

comer frutas y verduras frescas de temporada; y

comer una seleccion variada de frutas y verduras.

Grasas
Reducir el consumo total de grasa a menos del 30% de la ingesta ca-

I6rica diaria contribuye a prevenir el aumento
insalubre de peso entre la poblacion adulta.

Ademas, para reducir el riesgo de desa-
rrollar enfermedades no transmisibles
es preciso:

e | imitar el consumo de grasas saturadas a
menos del 10% de la ingesta caldrica dia-
ria; limitar el consumo de grasas trans a
menos del 1%; y sustituir las grasas satura-
das y las grasas trans por grasas no satura-
das, en particular grasas poliinsaturadas.
Para reducir la ingesta de grasas, especialmen-
te las grasas saturadas y las grasas trans de
produccion industrial se puede:

e Cocinar al vapor o hervir, en vez de freir;
e Reemplazar la mantequilla, la manteca de
cerdo y la mantequilla clarificada por acei-
tes ricos en grasas poliinsaturadas, por
ejemplo, los de soja, canola (colza), maiz,
cartamo y girasol;

e Ingerir productos lacteos desnatados y
carnes magras, o quitar la grasa visible de
la carne; y

e Limitar el consumo de alimentos hornea-
dos o fritos, asi como de aperitivos y ali-
mentos envasados (por ejemplo, rosquillas,
tortas, tartas, galletas, bizcochos y barqui-
llos) que contengan grasas trans de pro-
duccién industrial.

Fuente: OMS

MINUTAS Volumen 27, Nimero 6 Junio 2023 Pagina 7




- d& CUando tiras la toalla al piso, pios
VW la toma y la coloca otra vez en tus manos y te dice
"No olvides que esta lucha es de los dos".

WW Las ventajas de envejecer.

Puedes, si quieres, enviarmelo de vuelta. Te reiras
Un joven universitario || cuando veas la respuesta al mensaje.
se sentd en el tren Nunca cambiaria a mis increibles amigos, mi vida
A frente a un sefior de maravillosa, mi querida familia, por menos canas o
| edad, que devotamen- || POr un vientre mas plano. ’
| te pasaba las cuentas || A medida que he madurado, me he vuelto mas
| del rosario. El mucha- ||@mable, y menos critico conmigo mismo.
cho, con la arrogancia || Me he ido convirtiendo en mi propio amigo ...
de los pocos afios y la || NO tengo sentimiento de culpabilidad al comer unas
pedanteria de la igno- || 92lletas de mas, o al hacer la cama cuando quiera, o
rancia, le dijo: "Parece || cOmprando algo tonto que no necesito.
mentira que todavia Tengo derecho a ser desordenado o extravagante.
{ crea usted en esas He visto a varios amigos y seres queridos abando-
antiguallas...". nar este mundo demasiado pronto, antes de que se
: dieran cuenta de la gran libertad que aporta la vejez.
"Asi es. ;Tu no?", le
respondi6 el anciano.|| ;Quién me reprocha, si me pongo a leer o a ju-
"iYo!, dijo el estudian- || gar con mi ordenador hasta las cuatro de la ma-

te lanzando una estrepitosa carcajada. drugada y dormir hasta el mediodia?
Créame: tire ese rosario por la ventanilla y aprenda lo C}A q;uer; :elmqlesta;radquel :T‘e quede en la car;1a
que dice la ciencia”. o frente al televisor, todo el tiempo que quiera?

Bailaré al son de aquellos éxitos maravillosos de
";La ciencia?, pregunté el anciano con sorpresa. ||!0S @M0s 70, 80y 90, y si de paso me entran ganas

No lo entiendo asi. ¢Tal vez ti podrias explicarme- || d€ llorar por un amor perdido, pues lioro ...
lo?" Cuando quiera, caminaré por la playa con esos

pantalones cortos, demasiado ajustados para un
"Deme su direccion, replico el muchacho, haciéndose || cuerpo ya en declive, y me sumergiré en las olas

el importante y en tono protector, le puedo mandar al- || con abandono, a pesar de las miradas de conmise-
gunos libros que le podran ilustrar". racion de otros mas jovenes y dinamicos. Ellos tam-
bién envejeceran.

Sé que a veces tengo descuidos de memoria, pero
creo que con respecto a algunas cosas de la vida lo
mejor es olvidarse de ellas.

Recuerdo las cosas importantes.

El pobre estudiante se sonrojé y no sabia dénde meter-|| Por supuesto, a lo largo de los afios, mi corazén se
se. Se habia ofrecido a instruir en la ciencia al que, || ha partido o hecho afiicos , no precisamente por
descubriendo la vacuna antirrabica, habia prestado, ||amor, mas de una vez.

precisamente con su ciencia, uno de los mayores servi- || Sin embargo, los corazones partidos nos procuran
cios a la humanidad. fuerza, comprension y compasion.

Pasteur, el gran sabio que tanto bien hizo a los hom Un corazon que nunca ha sufrido es inmaculado y
, 1 gre q L L estéril, y nunca conocera la alegria de ser imperfec-
bres, no oculté nunca su conviccion religiosa. to

De la Pagina de Javier, Espana. Enviado por Nimia Tengo la suerte de haber vivido lo suficiente como
Haydée Guanilo Paredes, Lima, Peru

El anciano sacé de su cartera una tarjeta de visita y se
la alargé al estudiante, que leyé asombrado:

"Louis Pasteur. Instituto de Investigaciones Cienti-
ficas de Paris".

para tener gris lo que me queda de cabello y para conservar la risa juvenil grabada para siempre en los surcos
profundos de mi cara.

Muchos nunca se rieron, muchos murieron antes de que les salieran canas.

A medida que se envejece, es mas facil ser positivo e independiente. Importa menos lo que piensen los de-
mas. Yo ya no me cuestiono. Me he ganado el derecho a estar equivocado.

Entonces, respondiendo a tu pregunta, o si no has preguntado, a tu extraneza:
Me gusta ser viejo. Me gusta ser la persona en la que me he convertido.
No viviré para siempre, eso lo sé, pero mientras esté aqui, no perderé el tiempo lamentando lo que pudo ha-
ber sido y no fue, y todavia menos preocupandome por lo que sera, porque puede que ni lo vea. Y cuando
tenga ganas, comeré postre en cada comida.
Enviado al Grupo WhatsApp, por Mercedes Rivera Colombia), Sydney, Australia.
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Literatura ///

Don Prancisce de Luevedo

Francisco de Quevedo retratado después de
ingresar en la Orden de Santiago en 1618
por Francisco Pacheco en su Libro de descrip-
cion de verdaderos retratos, ilustres y memo-
rables varones. (foto de la derecha).

Francisco Gomez de Quevedo Villegas y
Santibanez Cevallos (Madrid, 14 de septiem-
bre de 1580-Villanueva de los Infan-

tes, Ciudad Real, 8 de septiembre de 1645)
fue un noble, politico y escritor espafiol del
Siglo de Oro.

Fue caballero de la Orden de Santiago a partir
de 1618 y sefor de Torre de Juan Abad a par-
tir de 1620. Junto con Luis de Géngora, con
quien mantuvo una enemistad durante toda su
vida, es reconocido como uno de los mas no-
tables poetas de la literatura espafola. Ade-
mas de su poesia, fue un prolifico escritor de
narrativa y teatro, asi como de textos filosofi-
cos y humanisticos.

Quevedo nacidé en Madrid, en el seno de una
familia de hidalgos provenientes de la aldea
de Vejoris (Santiurde de Toranzo), en las
montafias de Cantabria.

Fue bautizado en la parroquia de San Gi-

nés el 26 de septiembre de 1580. Nacié cojo,
con ambos pies deformes y una seve-

ra miopia; quiza por ello pasé una infancia so-
litaria y triste (origen del "desgarrén afectivo”
del que hablé a su respecto el critico Damaso
Alonso) en la Villa y Corte, rodeado de nobles
y potentados, ya que sus padres (y algunos
otros familiares) desempefiaban altos cargos
en Palacio, soportando las pullas de otros ni-
fos y entregandose compulsivamente a la lec-
tura.

Su madre, Maria de Santibafez, era dama de
la reina, y su padre, Pedro Gomez de Queve-
do, era el secretario de la hermana del

rey Felipe Il, Maria de Austria, y mas tarde lo
fue de la reina Ana de Austria, cuarta esposa
del rey Felipe. Pero Quevedo tuvo que su-
perar muy pronto una amargura mayor al que-
darse huérfano de padre a los seis afios
(1586), de forma que le nombraron por tutor a
un pariente lejano.

La burla y la satira estan asociadas a él y a su
obra. Su vida fue tumultuosa y sus poemas eternos.
Aqui puede leer tres de sus poemas .

Fuente: Wikipedia

un hombre de gran nariz

Erase un hombre a una nariz
pegado,

Erase una nariz superlativa,
_ Erase una alquitara medio viva,
Erase un peje espada mal barbado;
Era un reloj de sol mal encarado.
Erase un elefante boca arriba,
Erase una nariz sayon y escriba,
Un Ovidio Nason mal narigado.
Erase el espolon de una galera,
Erase una piramide de Egito,
Los doce tribus de narices era;
Erase un naricisimo infinito,
Frisén archinariz, caratulera,
Sabarion garrafal morado y frito.

A una dama bizca y hermosa

Si a una parte miraran solamente
vuestros ojos, ¢cual parte no abrasaran?
Y si a diversas partes no miraran,
se helaran el ocaso o el Oriente.

El mirar zambo y zurdo es delincuente;
vuestras luces izquierdas lo declaran,
pues con mira engafiosa nos disparan
facinorosa luz, dulce y ardiente.

Lo que no miran ven, y son despojos
suyos cuantos los ven, y su conquista
da a l'alma tantos premios como enojos.
¢ Qué ley, pues, mover pudo al mal jurista
a que, siendo monarcas los dos ojos,
los llamase vizcondes de la vista?

Definicion del amor

Es hielo abrasador, es fuego helado,
es herida que duele y no se siente,
es un sofiado bien, un mal presente,
es un breve descanso muy cansado.
Es un descuido que nos da cuidado,
un cobarde con nombre de valiente,
un andar solitario entre la gente,
un amar solamente ser amado.
Es una libertad encarcelada,
que dura hasta el postrero paroxismo;
enfermedad que crece si es curada.
Este es el nifio Amor, éste es su abismo.
¢Mirad cuél amistad tendra con nada
el que en todo es contrario de si mismo!
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