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La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y la Orga-
nizacién Panamericana de la Salud (OPS) recomien-
dan la eliminacion de los acidos grasos trans producidos

industrialmente (AGT-PI) para prevenir enfermedades no
transmisibles, como cardiopatias coronarias.

El aumento del consumo de grasas trans (> 1% de la in-
gesta total de energia) se asocia a un aumento del riesgo
de cardiopatia coronaria y de muerte por esta causa. La
ingesta de grasas trans (AGT) es responsable de mas de
500 000 muertes prematuras anuales por cardiopatia co-
ronaria.

La eliminacion de las grasas trans del suministro de ali-
mentos se puede lograr a través de enfoques de politi-
cas, incluido el uso de medidas legislativas o reglamenta-
rias para limitar el contenido de AGT-PI a no mas de 2
gramos por cada 100 gramos de grasas totales (es decir,

2%) en todos los alimentos, prohibir los aceites
parcialmente hidrogenados, que son la fuente prin-
cipal de AGT-PI; y / o una combinacion de las dos
politicas mencionadas anteriormente.

Datos clave

e Las grasas trans de produccién industrial son
compuestos artificiales nocivos que estan pre-
sentes en diferentes alimentos, grasas y acei-
tes.

e Las grasas trans obstruyen las arterias y au-
mentan el riesgo de cardiopatia coronaria.

e El aumento del consumo de grasas trans (> 1%
de la ingesta total de energia) se asocia a un
aumento del riesgo de cardiopatia coronaria y
de muerte por esta causa.

e La eliminacion de las grasas trans de los ali-
mentos y su sustitucion por alternativas mas sa-
ludables es viable y esta teniendo lugar en mu-
chos paises de ingresos elevados.

A escala mundial, la mejor estimacién, obtenida
con un método analitico integral, indica que
537.000 muertes por cardiopatias coronarias fue-
ron atribuibles en el 2010 al consumo de AGT; de
estas muertes, 160.000 ocurrieron en la Regién de
las Américas, 45% de ellas prematuramente

Un amplio conjunto de evidencia ha demostrado
los efectos perjudiciales de los AGT en el metabo-
lismo, asi como la asociacion entre la ingesta total

de AGT vy las cardiopatias coronarias. Sigue en pag.6
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PRESIDENCIA
Saludos carifiosos junto
con los mejores deseos
de paz fisica y mental,
especialmente para los
hermanos enfermitos o
con diversos problemas.
Estamos navegando a
través del mes de mayo,
mes de la Madre bendita
y de nuestras madres
terrenales; flores de cari-
filo y recuerdos para las
madrecitas que adornan
y perfuman las moradas
eternas.

Notamos con alegria que nuevas personas nos
acompafan en nuestras reuniones, bienvenidas
a todas y que las tengamos por mucho tiempo.
La charla de Gladys sobre la osteoporosis fue
muy educativa, a tomar mucha leche, la necesi-
tamos para tener unos huesos fuertes, y para
mejorar nuestra salud en general, incluir mucha
fibra con nuestros alimentos para mejorar nues-
tra microbiota.

Nos vemos — si Dios quiere — el ultimo sabado
de mayo.

Reza por ustedes,

Tunia Lopez, Presidente de la SSDHAA

COORDINACION
DE EDUCACION

Espero todos uste-
des se encuentren
muy bien de salud.

Otro mes que paso y |t
que rapido, el in-
vierno nos llegé, y
con el mucho frio,
coman buenas so-
pas y abriguense.

Notas de la Junta Directiva 2021-2023

Y ya que hablo de abrigarse, el mes pasado
sabado 29 de abril, en el saléon de Cabravale, al

llegar me saqué mi chaqueta y la dejé en el res-
paldo de la silla en que estaba sentada pero
cuando termind la reunién del comité, alli ya no
estaba, si alguien se la llevé por equivoco por fa-
vor me la dan, mi hija me la regal6 para el Dia de
la Madre, por adelanto.

Esperando verles en la préxima reunion del 27 de
Mayo.

Saludos.

Dosefina Llonente,

Coordinadora de Educacion SSDHAA

SPANISH SPEAKING DIABETES & HEART ASSOCIATION OF AUSTRALIA, INC.

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

VICE-PRESIDENCIA
Queridos asociados y amigos
es mi deseo que se encuen-
tren todos bien de salud. Yo
sigo emocionada por la salida
que tuvimos el Jueves 4 de
Mayo 2023, fue realmente en-
cantador ver tantas caras co-
nocidas y también algunas
nuevas, el crucero, la compa-
fAia y el almuerzo fueron muy
lindos y el dia se presto muy
bien. Esperamos poder hacer E=
otro paseo este ano, Dios mediante. Cuidense y nos ve-
mos el 27 de Mayo. Carifios

¢&é«r /64;, Vice-Presidente SSDHAA

SECRETARIA

Apreciados asociados con respeto
me dirijo a todos ustedes desean-
do que todos se encuentren bien,
deseosos de asistir a nuestra
reunion mensual educativa el 27
de Mayo, motivados para seguir
aprendiendo como cuidar nuestra
salud, adquiriendo valiosos cono-
cimientos de los interesantes te-
mas preparados por Gladys Hit- \ ,
chen, Acreditada Educadora en Diabetes. Temas que son
de mucho beneficio para mejorar nuestra salud fisica y
mental. Porque teniendo esta gran oportunidad, en cada
reunion, siempre "aprendemos algo nuevo".

Bendiciones para todos.

Aﬂd{yﬁﬁfﬂlﬂd Q?'aﬂz Secretaria, de la SSDHAA
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DITORIAL
.ESTAMOS
CUBRIENDO
VUESTRAS
EXPECTATIVAS?

Hemos experimentado muy
buenos momentos reencon-
trandonos en la ultima se-
sion educativa de abiril.
Vemos como las semanas
terminan unas tras otras en

COMITE DE PRENSA Y
PROPAGANDA

jFeliz cumpleafios a
los amigos que
celebran su
onomdstico en [os me-
ses de Mayo y Junio!

forma casi acelerada.
Cada dia se hace mas apremiante el lograr mucho
mas en el poco tiempo que tenemos para todo.

Esto incluye nuestras actividades las cuales se enfo-
can mayormente en la educacion en salud con el to-
que cultural linguistico que nos caracteriza.

Quisiéramos llegar a mas personas en necesidad de
aprender para poder mejorar su salud, sin embargo,
parece ser una meta dificil de lograr. Hemos pubilici-
tado nuestros servicios a través de muchos anos, he-
mos invitado personalmente a muchos de aquellos
cuya educacion en salud les traeria mejorias y mejo-
ras personales, y en muchos casos familiares, ya que
quien vive en familia puede esparcir sus conocimien-
tos a sus seres queridos, dentro de un ambiente se-
reno explicando los beneficios de alimentarnos apro-
piadamente sin descuidar el disfrute por la comida.

Quiero decir también, que la necesidad por educa-
cion en nutricion y salud la vemos constantemente
reflejada en las dolencias crénicas que muchos expe-
rimentan o estan en camino de desarrollar.

La diabetes, enfermedad cardiovascular, la osteopo-
rosis, el cancer, las artritis, las enfermedades hepati-
cas, gastrointestinales y otras mas, son el claro ejem-
plo de una pérdida de la oportunidad por prevenirlas.

Pienso que es una lastima, que habiendo tenido un
servicio como éste, por 27 anos, no hayan escuchado
de él. Pero como dice el dicho popular, “mas vale tar-
de que nunca”, y aqui persistimos en ofrecerles servi-
cios de educacién en salud integral basada en una
buena nutricién y estilo de vida.

No existe la dificultad con el idioma ni con la cultura,
esta asociacion puede cruzar esas barreras y ofrecer
algo muy importante como es la generosidad, amis-
tad, y apoyo entre unos y otros. ¢ Por qué no aprove-
char esta oportunidad? ¢ Por qué no escuchar de us-
tedes qué otro servicio quisieran recibir? Quiero de-
cirles, que estamos llanos a escuchar con todo respe-
to e interés, vuestras ideas y sugerencias.

Los dejo con estas ideas en la esperanza de que el
entusiasmo crezca y nos ayudemos mas.

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

MAYO
12 Agustin R Torales
18 Alberto Jaramillo

19 Lilia Infante

23 Marta Sergio

24 Victoria Monsalve
29 Luz Garcia

JUNIO

01 Isabel Arellano

14 Alfonso Molina

21 Cronilda Cochachi

Estimados asociados y amigos les deseo se en-
cuentren bien. Estamos entrando al invierno, por
lo tanto hay que ser mas cuidadoso con la salud, para
evitar los resfrios, hacer mas ejercicios, comer saluda-
blemente, ser optimista y, leer la minuta para ver las
recomendaciones de nuestra dietista.

Un gran abrazo a todas las mamas de esta linda aso-
ciacion por el Dia de la Madre. También les informo
que el 04 de mayo tuvimos un paseo espectacular un
hermoso barco en la bahia de Sydney. Mil gracias a
las organizadoras.

Recordamos a las personas que por diferentes cir-
cunstancias han dejado de asistir, y si estan o
han estado enfermos, rogamos a Dios se encuentren
mejor y pueden contactarse con nosotros, para asi ver
la forma de poder ayudarlos.

Préxima reunién del afio 2023 sera el 27 de Mayo a
las 10:00 de la mafiana.
Saludos,

Awrav Lépes;

Coordinadora de Prensa y Propaganda, SSDHAA.

eJuegas?
Palabras que llevan
"U" como segunda
letra. o
Ejemplos: ¥ - ®

MUSICA-LUNA.
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seo hayan pasado un Bendecido Dia de las Madres
junto a sus seres queridos.
Ya se acerca el invierno y mis recomendaciones

son:

- Abrigarse bien; gorra, guantes, bufanda y calceti-

nes gruesos.

- Consumir frutas y verduras, para mejorar las de-

fensas del cuerpo.

- Realizar ejercicios fisicos; caminar, bailar, nadar,
correr, gimnasia, etc..

- Consumir abundante liquido.

- No auto medicarse y

- Asistir a las reuniones educativas mensuales de
nuestra Asociacion para la Diabetes y el Corazén.
Su Coordinadora de Bienestar Social,

Maritza Postipo

Coordinadora de Bienestar Social de la SSDHAA

.| Amigos y socios de este mara-

COMITE DE BIENESTAR
SOCIAL

villoso grupo, quiero dar las
gracias a todas las personas
que compartieron el hermoso
viaje en el Crucero Capitan Co-
ok, donde disfrutamos de lindas
vistas, exquisita comida y com-
partimos de agradables compa-
Aias.

A todas las Madres, Abuelas y
Bisabuelas de esta gran Aso-
ciacién con mucho carifo de-

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

Queridos amigos y asociados,

Se nos fue otro mes, y hemos seguido disfrutando de
nuestra cercania cibernética a través de este grupo.
Los envios diarios de saludos mafianeros y de buenas
noches especialmente de nuestras queridas Merceditas
Rivera y Lilia Infante, nos hacen sentir como se dice “en
familia”. Se siente muy calido poder comunicarnos casi
a diario, tanto que después del fin de semana, ya nos
estamos extrafiando.

Respecto a los juegos o ejercicios mentales, estos son
bien recibidos por los mismos entusiastas que desde su
comienzo durante la pandemia Covid-19, han aprendido
a disfrutar de ellos, y han despejado la telarana de los
afos en que no practicabamos este tipo de ejercicios.
Cuanto bien nos hacen, porque nos despejan, y nos ha-
cen producir millones de nuevas neuronas e interrela-
ciones entre ellas. Sigan practicandolos aunque no
compartan los resultados.

Teléfono 0421 979 159 por si desean unirse al grupo.
Mandenme un mensaje haciéndome saber que quieren
ser incluidos.

Un abrazo

Gladys #Hitefen, Dictista Clinica-Educadora en Diabetes

%aritza Postigo y Gladys Riley, organizaron un cru-
cero en el Puerto de Sydney, este pasado 4 de
mayo. Les agradecemos el excelente esfuerzo desple-
gado para brindarnos una tarde de mucha alegria.

SYDNIY 20R0.,
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Todos somos muy
inteligentes hasta que
nos preguntan por la
primera persona del
singular del presente
indicativo del verbo roer

diferencia

E1 86% NO pudo encontrar las 3
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PANORAMA GENERAL DE
LA HIPERTENSION

Se habla de hipertensién cuando la presién de la san-
gre en nuestros vasos sanguineos es demasiado alta
(Mas de 140/90 mmHg o mas - valores en Australia).
Es un problema frecuente que puede ser grave si no se
trata.

A veces no causa sintomas y la Unica forma de detec-
tarla es tomarse la tension arte-
rial.

El riesgo de hipertensién puede
aumentar en estos casos:

. Edad avanzada

. Causas genéticas

. Sobrepeso u obesidad

o Falta de actividad fisica
. Comer con mucha sal
. Beber demasiado alcohol

Hay cambios de habitos, como tomar alimentos mas
saludables, dejar de fumar y practicar mas actividad
fisica, que pueden ayudar a reducir la tension arterial,
aunque algunas personas pueden necesitar medica-
mentos.

De la tension arterial se dan dos valores: el primero es
la tension sistdlica y corresponde al momento en que el
corazon se contrae o late, mientras que el segundo, la
tension diastdlica, representa la presion ejercida sobre
los vasos cuando el corazon se relaja entre un latido y
otro.

Para establecer el diagndstico de hipertension se han
de tomar mediciones dos dias distintos y en ambas lec-
turas la tension sistolica ha de ser superior o igual a
140 mmHg vy la diastdlica superior o igual a 90 mmHg.

Factores de riesgo

Entre los factores de riesgo modificables figuran las
dietas malsanas (consumo excesivo de sal, dietas ricas
en grasas saturadas y grasas trans e ingesta insufi-
ciente de frutas y hortalizas), la inactividad fisica, el
consumo de tabaco y alcohol y el sobrepeso o la obesi-
dad.

Por otro lado, existen factores de riesgo no modifica-
bles, como los antecedentes familiares de hiperten-
sion, la edad superior a los 65 afios y la concurrencia
de otras enfermedades, como diabetes o nefropatias.

Sintomas

La mayoria de personas hipertensas no tienen sinto-
mas, aunque la tensién arterial muy alta puede causar
dolor de cabeza, vision borrosa, dolor en el pecho y
otros sintomas.

La mejor manera de saber si se tiene la tension alta es
tomarsela. Si no se trata, la hipertensién puede causar
enfermedades como insuficiencia renal, enfermedades
del corazén y derrames cerebrales.

Las personas que tienen la tension arterial muy alta (de
180/120 o mas) pueden presentar estos sintomas:

Dolor intenso de cabeza
Dolor en el pecho

Mareos

Dificultad para respirar
Nauseas

Voémitos

Vision borrosa o cambios en la vision
Ansiedad

Confusion

Pitidos en los oidos
Hemorragia nasal

Cambios en el ritmo cardiaco

L JER JER 2R JEE 2R JEE 2R 2R 2R 2R R 2

Si tiene usted alguno de estos sintomas y la tension
arterial muy alta, acuda de inmediato a un profesio-
nal de la salud.

La Unica manera de detectar la hipertensién es recu-
rrir a un profesional de la salud para que mida nues-
tra tension arterial. Se trata de un proceso rapido e
indoloro que también podemos hacer nosotros mis-
mMos con un aparato automatico, si bien es importan-
te que un profesional valore el riesgo existente y los
trastornos asociados.

Tratamiento

Hay cambios de habitos que ayudan a reducir la ten-
sion arterial alta, entre ellos:

. Tomar una dieta saludable y baja en sal

. Perder peso

. Practicar actividad fisica

. Dejar de fumar.

Si tiene usted la tension alta, es posible que el médi-
co le recomiende tomar uno o varios medicamentos
para rebajarla hasta un nivel que dependera de las
otras enfermedades que padezca.

Debera reducir la tensién hasta menos de 130/80

si tiene también:

. Una enfermedad cardiovascular (del corazén o
un derrame cerebral

. Diabetes (un exceso de azucar en la sangre)

. Insuficiencia renal cronica
. Riesgo elevado de sufrir enfermedades cardio-
vasculares.

Para la mayoria de las personas, el objetivo es
una tension arterial inferior a 140/90.

Hay distintos tipos de medicamentos que se suelen
prescribir para reducir la tension arterial:

Inhibidores de la ECA que relajan los vasos sangui-
neos y previenen que se dafien los rifiones, como el
enalapril y el lisinopril.

Bloqueantes de los receptores de angiotensina Il
que relajan los vasos sanguineos y previenen que se
dafien los rifiones, como el losartan y al telmisartan.
Antagonistas del calcio que relajan los vasos sangui-
neos, como el amlodipino y el felodipino.

Diuréticos que eliminan el exceso de agua del cuer-
po y reducen la presion tension arterial, como la hi-
droclorotiazida y la clortalidona. Fuente: WHO

Nota importante:
No olvide consultar con su médico de familia (GP)
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guien dijo

Alguien dijo que
un nifo se lleva
en el vientre du-
rante nueve me-
ses. Ese alguien
no sabe que un
hijo se lleva en
el corazén toda
la vida.

Alguien dijo que
toma unas seis
semanas volver
a la normalidad

Al

después de dar
a luz. Ese alguien no sabe que, después de dar a luz,
la normalidad no existe.

Alguien dijo que se aprende a ser madre por instinto.
Ese alguien nunca fue de compras con un nifio de tres
afios.

Alguien dijo que de "buenos" padres salen hijos
"buenos". Ese alguien piensa que un hijo viene con ins-
trucciones y garantia.

Alguien dijo que las "buenas" madres nunca gritan. Ese
alguien nunca vio a su hijo romper con una pelota la
ventana del vecino.

Alguien dijo que no se necesita una buena educacion
para ser madre. Ese alguien nunca ayudo con una ta-
rea de matematicas de cuarto grado.

Alguien dijo que no se puede amar al cuarto hijo como
al primero. Ese alguien no tuvo cuatro hijos.

Alguien dijo que se pueden encontrar en los libros las
respuestas a todas las preguntas sobre como criar hi-
jos. Ese alguien no tuvo un hijo que se metié un frijol
en la nariz.

Alguien dijo que lo mas dificil de ser madre es el parto.
Ese alguien nunca dejo a su hijo en la escuela el pri-
mer dia de preescolar (kindergarten).

Alguien dijo que una madre puede hacer su labor con
los ojos cerrados y una mano atada a la espalda. Ese
alguien nunca organizé la fiesta de cumpleafos de su
hija.

Alguien dijo que una madre puede dejar de preocupar-
se cuando los hijos se casan. Ese alguien no sabe que
el matrimonio agrega yernos y nueras al corazon de
una madre.

Alguien dijo que el trabajo de una madre termina cuan-
do el ultimo hijo se va del hogar. Ese alguien no tiene
nietos.

Alguien dijo que una madre sabe que su hijo la ama,
asi que no hay necesidad de decirselo. Ese alguien no
es madre.

Iguien dijo que una madre no necesita de la com-
prensién y del "te quiero" del hijo. Ese alguien no

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

es un hijo.

Celebracion del dia de la madre

Espafia y Portugal celebran el primer domingo de
mayo el dia de la madre. México, El Salvador y Gua-
temala lo celebran el 10 de Mayo, mientras que Es-
tados Unidos, Chile, Colombia, Cuba, Ecuador, Peru,
Uruguay, Venezuela, Puerto Rico y Honduras lo ce-
lebran el segundo domingo de mayo. Por otro lado,
Paraguay lo celebra el dia 15, Bolivia el 27 y Nicara-
gua el 30. En cambio, la Republica dominicana lo
celebra el ultimo domingo de mayo

Hay paises que lo celebran en otros meses, como
por ejemplo, Argentina, que lo celebra el tercer do-
mingo de octubre, Costa Rica, que lo festeja el 15 de
agosto, o Panama, el 8 de diciembre.

De la Pagina de Javier, Espana. Enviado por Nimia
Haydée Guanilo Paredes, Lima, Peru
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Literatura ///

(1881-1958)

foles, este poema Octubre es uno de

sus mas destacados, sin embargo,
Plateroy Yo, su obraliricay en prosa, fue
la obra cumbre que publico en 1914 teniendo
muchas reimpresiones. Esta obra fue siempre
parte de la Literatura Espafiola estudiada en
los colegios secundarios de Hispanoameérica.

E 53 uno de los renombrados poetas espa-

En 1956, durante su estancia en Puerto Rico,
la Academia Sueca le comunicé a Juan Ra-
mon la concesion del Premio Nobel de Litera-
tura, el cual no pudo recibir personalmente
ya que su amada esposa la literata Zenobia
Camprubi fallecio a los pocos dias del anun-
ciamiento, lo que causo un gran impacto en su
vida falleciendo el también dos anos después.

Juan Ramon Jiménez |

VYo no goy
yo

Yo no soy yo.
Soy este
que va a mi lado sin yo verlo,
que, a veces, voy a ver,
y que, a veces olvido.

El que calla, sereno, cuando hablo,
el que perdona, dulce, cuando odio,
el que pasea por donde no estoy,
el que quedara en pie cuando yo
muera.

De

‘.

I B oS Y1 .
b ‘»*"«%ﬂ Estaba echado yo en la tierra, enfren-

Taan Baman Uiménez

Octubre

A te
v* ¥ del infinito campo de Castilla,
</ 8 que el otorio envolvia en la amarilla

dulzura de su claro sol

poniente.

Lento, el arado, paralelamente
abria el haza oscura, y la sencilla
mano abierta dejaba la semilla
en su entrafia partida honradamente.
Pensé arrancarme el corazon, y echarlo,
pleno de su sentir alto y profundo,

al ancho surco del terruno tie

o,

a ver si con romperlo y con sembrarlo,
la primavera le mostraba al mundo
el arbol puro del amor eterno.

Adolegcencia

En el balcén, un instante

nos quedamos los dos solos.

Desde la dulce mariana

de aquel dia, éramos novios.

El paisaje sorioliento
dormia sus vagos tonos,
bajo el cielo gris y rosa
del crepusculo de otorio.

Le dije que iba a besarla;

bajo, serena, los ojos
y me ofrecio sus mejillas,

como quien pierde un tesoro.

Caian las hojas muertas,
en el jardin silencioso,

y en el aire erraba aun
un perfume de heliotropos.
No se atrevia a mirarme;
le dije que éramos novios,
...y las lagrimas rodaron
de sus ojos melancolicos.

Platero y yo
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