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Dia Internacional de los Voluntarios 2023

M as de mil millo-

nes de perso-

nas realizan trabajo
oluntario a nivel
mundial en nombre
de la solidaridad y la
humanidad, por las
de los Voluntarios
(DIV), el 5 de diciembre, es una ocasion para rendir homenaje a
los voluntarios de todo el mundo y reconocer el valor del volunta-
riado en la promocién de la paz y el desarrollo.

Este afo, celebramos el DIV reconociendo el poder de la ac-
cion colectiva: si todos lo hicieran.

Si todos hicieran trabajo voluntario, el mundo seria un lugar
mejor. Imagina a mas de ocho mil millones de nosotros haciendo
rabajo voluntario. Posibilidades ilimitadas para el desarrollo sos-
enible: alimentos y educacién para todos, un entorno limpio y
buena salud, sociedades inclusivas y pacificas, y mucho mas.

El voluntariado es un recurso renovable enorme para resolver
problemas sociales, econémicos y ambientales en todo el mun-
do. A medida que el mundo enfrenta desafios crecientes, los
oluntarios son frecuentemente los primeros en ayudar. Los
oluntarios estan en la vanguardia en crisis y emergencias, a
menudo en situaciones muy dificiles y urgentes.

Mensaje del Secretario General para 2023
Antonio Guterres

En el Dia Internacional del Voluntariado para el
Desarrollo Econémico y Social, rendimos home-
naje a los mas de mil millones de personas de
odo el mundo que contribuyen con su tiempo y
sus competencias a crear un mundo mejor, mas

seguro, mas solidario y pacifico.

El tema de este ario, “Si todos hiciéra-

mos ...”, subraya la importancia de la accién
colectiva, la cooperacion y las soluciones
lideradas por las personas a retos mundiales
como la pobreza, las desigualdades, los con-
flictos, la crisis climatica y la inseguridad ali-
mentaria, entre otros.

En todas las comunidades del planeta, las
voluntarias y los voluntarios actuan para
apoyar a las personas mas vulnerables, in-
cluso en medio de conflictos y otras emer-
gencias humanitarias.

Las voluntarias y los voluntarios jovenes se
estan uniendo a la lucha por la accion clima-
tica, presionando a gobiernos, empresas y
responsables politicos para que tomen las
decisiones necesarias para poner fin a esta
emergencia planetaria.

Nuestros propios Voluntarios de las Nacio-
nes Unidas proceden de mas de 160 paises
y estan ayudando a impulsar la paz y el
desarrollo sostenible, asi como la realizacion
de los derechos humanos de personas de
todo el mundo.

En este dia tan importante, volvamos a com-
prometernos a garantizar que todas las per-
sonas puedan prestar su energia a fin de
forjar un futuro mejor para todos y para el
planeta que compartimos.

Apoyemos a las voluntarias y los voluntarios
en todas partes.

Fuente: Naciones Unidas.
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PRESIDENCIA

Estimados asociados con
respeto me dirijo a uste-
| des deseandoles que se
encuentren bien de salud
y deseosos de participar
en la celebracion de fin de
ano.
"Que esta Navidad no sea
| una mas: que esta Navi-
1| dad nos encuentre con un
~| Corazoén abierto al Amor
| para recibir a Dios y que-
darse en nosotros. Re-
cordando que La Sefial de Dios es La Sencillez,
es El Nifio, es El que se hace Pequeiio entre

nosotros. Este ES SU MODO DE REINAR".
Espero que para el proximo afio, todos sigamos
compartiendo momentos unicos para seguir
creciendo juntos.

i{FELIZ NAVIDAD Y PROSPERO

ANO NUEVO 2024!

GRACIAS! a nuestra apreciada Dietista, Acredi-
tada Educadora de la Salud, Senora Gladys
Hitchen, a nuestros patrocinadores, a todos us-
tedes que con su presencia y colabora-
cion hacen que nuestra Asociacién siga adelan-
te. BENDICIONES

BnaNeronica Nl

Presidente de la SSDHAA

VICE-PRESIDENCIA
Queridos amigos, fue una
gran bendicion verlos des-
pués de mi ausencia de 2 me-
ses. Finalmente hemos llega-
do a fin de otro ano, es increi-
ble como a pasado tan rapido.
Espero verlos el 9 de Diciem-
bre en nuestra fiesta de fin de
afo. Cuidense. Bendiciones.

Glidye Kitey,

Vice-Presidente SSDHAA

SECRETARIA

Saludos a todos los estimados asociados que lean este

r mensaje, hemos llegado a diciem-
; bre un mes de mucha significado
para todos aquellos que celebra-
mos la natividad del maestro Je-
sus.

Aprovecho la oportunidad para
desearles a todos ustedes una Fe-
liz Navidad con el corazon tranqui-
lo (en paz) y que este nuevo afno
2024 que se aproxima les pueda
permitir acercarse mas a la asocia-
cion, cuiden mucho mejor su salud
y por sobre todo tengan experien-
cias nuevas en vuestras vidas que
alimenten a su ser interior.

Un abrazo a la distancia a todos

COORDINACION DE EDUCACION

Apreciados socios,
Los saludo esperando
se encuentren bien de
salud, muy pronto es-
taremos celebrando la
fiesta de Navidad, los
meses pasaron volan-
do, y se quedaron mu-
chos proyectos por
terminar. Deseandoles
pasen unas lindas Na-
vidades con sus seres

Notas de la Junta Directiva 2023-2024

'3y queridos y amigos, y
#3f el nuevo afio qué es-
ta por empezar les

traiga mucho amor, salud, y sobre todo amor a
nuestro préjimo, qué se hagan realidad todos
sus proyectos, y a nuestra dietista no hay pala-
bras para darle nuestros agradecimientos por tan
linda labor qué hace durante diez meses que
nos da sus charlas, todas ellas para beneficio de
nuestra salud, debemos elevar una oracion para
qué el Dios todo poderoso la conserve con mu-
cha salud lo mismo a su linda familia. Muchas

F ustedes y cuidense mucho que
espero nos volvamos encontrar en febrero.

%’dw W, Secretario SSDHAA

felicidades en estas fiestas espero volverlos a ver el Ulti-
mo sabado de el mes de febrero de 2024.

%cedw EW Coordinadora de Educacion

e
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EDITORIAL

FINALIZANDO UN
|ANO MAS

'| En este mes de diciembre, nos
| sentimos mucho mas unidos
como amigos, asociados y so-
bre todo como seres humanos
'| enriquecidos con la fe cristiana

; que nos hace celebrar en dife-
rentes formas, el nacimiento de nuestro Salvador el
Sefior Jesucristo.

Nuestra asociacién, es una organizacion pequefia,
que sin embargo trata de cubrir grandes objetivos de
salud desde el punto de vista cientifico, pero también
cultural. Dentro de nuestra cultura, existe un gran re-
conocimiento por nuestros valores religiosos y esto
nos hace identificarnos mas como personas respe-
tuosas de lo que es la fe, asi como también respetuo-
sos por aquellos que aun no la conocen o aceptan.

Esto es cultura, religion y respeto, todo ello nos da el
privilegio de elegir dentro de nuestra asociacién inde-
pendiente, el aprender, socializar y sentirse libre de
expresar una opinion propia, la cual debe de ser reci-
bida con comprension y respeto.

En noviembre, completamos nuestro programa edu-
cativo de nutricion y salud, con un enfoque principal
en las enfermedades cronicas y complejas, y con mu-
cho énfasis en diabetes y enfermedad cardiovascular.

Esperamos haber satisfecho vuestras expectativas y
deseamos que el proximo afio 2024, nos encuentre

con entusiasmo y mucha salud para continuar apren-
diendo juntos, y sobre todo identificando mejor lo que
necesitamos y deseamos aprender en salud integral.

La transparencia de nuestra amistad es un bono adi-
cional que no debe subestimarse, por lo que debe-
mos esforzarnos en mantener o enriquecerla.

Agradezco sobremanera a nuestros patrocinadores
quienes con su apoyo profesional han hecho posible
sostener esta asociacion, especialmente José Sergio,
Jairo Rivera, Elias Juanas, Julio De La Mata, Nelson
Cabrera y Leny Bolla.

Un agradecimiento muy especial a nuestra dinamica
y querida Junta Directiva, asi como a nuestros aso-
ciados quienes, con sus generosas donaciones de
dinero y comidas, han hecho posible mes a mes, sos-
tener vuestra asociacion.

iFeliz Navidad y un Saludable y Préspero Aino Nuevo
2024!

Gladysg Hitchen, MPH, Accredited Practising Dietitian, Credentialed Diabetes

Educador, Clinical Dietitian - Fundadora y Administradora de la SSDHAA
“Que la comida sea tu alimento y el alimento tu medicina”. Hipdcrates

COMITE DE PRENSAY
PROPAGANDA

Queridos asociados: Espe-
ramos que con la ayuda de
nuestro buen Dios se en-
cuentren bien, a pesar de
las situaciones adversas.
Damos gracias a Dios por
este afio que termina, por su
constante asistencia a las
charlas que con mucha dedi-
cacion imparte nuestra que-
rida dietista. Gracias Gladys

por su preocupacion, por L
una comunidad saludable. Pensamiento para el
Nuevo afio.

“Reunirnos es el comienzo, Mantenerse unidos es
El Progreso y Trabajar juntos es la Victoria*“.

jFeliz cumpleafios a

los amigos que
celebran su dia en los

Febrero 2024!!!

DICIEMBRE

03 Yolanda Aguilera
10 Lisardo Blas Sosa
10 Norma Carena

24 Blanca Munos

16 Amelia Cordero
17 Alberto Gomez
19 Etell Rea

21 Nelis Loustau
25 Paulina Aucaruri
29 Mafalda Castillo
ENERO

05 Hortensia Espinoza
07 Tunia Lépez

10 Ramoén Rivas

FEBRERO
02 Inés Cuadra
20 Carmen Joya

jFeliz Navidad y Préspero Ano Nuevo!.

Auwrav Lépes;,

Coordinadora de Prensa y Propaganda, SSDHAA.

IDEAS PARA EL DESAYUNO

e 2 rodajas pequefias de pan inte-
gral tipo “sourdough” servidas con
i /2 de aguacate (palta), 1 huevo

“ pasado por agua, espinaca “bebé”
saltada y hongos.

e Media taza de porotos (frijoles) cocidos reducidos
en sal servidos con 1 rodaja de pan tostado integral
con tomate a la parrilla (grillado).

e 2 galletas de cereal integral servidas con 2 taza de
leche con bajo contenido graso y Y2 taza de aranda-
nos. Fuente: Diabetes Australia
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SOCIAL

dable.

Amigos de este maravilloso
grupo, en este saludo de des-
pedida de ano, solo quiero
agradecer a Dios por haberme
permitido llegar hasta hoy,
agradecer el haberlos conocido
y compartido grandes momen-
tos juntos. Agradecer a nuestra
| querida Gladys por todas las
ensefanzas adquiridas y a us-
tedes amigos por estar cada
mes asistiendo, compartiendo y
colaborando conmigo para que mi tarea como Coor-
dinadora de Bienestar Social sea mas facil y agra-

COMITE DE BIENESTAR el grupo “WhatsApp” de la Spanish Speaking

Diabetes & Heart Association of Australia, Inc. (SSDHAA)

Este afio hemos disfrutado de mucha amistad no sélo en
las sesiones presenciales de la asociacion, sino también
en nuestras diarias interacciones a través de este grupo
gue se mantiene con el entusiasmo de un buen numero
de amigos. Cabe enfatizar la constante y gran participa-
cion de Lilia Infante, Wilfredo e Isabel Arellano, y Merce-
des Rivera, en los ejercicios neuronales. Sentimos ale-
gria cuando otros asociados comparten sus experien-
cias, humor y videos, como es el caso de Lucio Cordero,
Josefina Llorente, Aura Lopez. Nuestra apreciacion por
la poesia se siente cuando leemos un poema de Inés
Cuadra, y los envios de videos de Alfonso y Elena Moli-
na, y Josefina Llorente, nos transportan a hermosas tie-
rras que nos enriquecen con su aporte cultural.

Nos encantaria que otros compafieros participasen de

A mi querido grupo "Club de la Dulzura", gracias por | las actividades de este grupo, especialmente para que
participar en cada reunién, ademas de aprender al- |[aunque sea a la distancia, disfruten de nuevas amista-
guna manualidad hemos compartido vivencias, son- || des. Que disfruten de unas lindas navidades y que el

risas y deliciosas meriendas.

2024 les depare muchas alegrias y satisfacciones.

A todos los que me regalaron un saludo, una sonri- || Gladys Hitchen - Tel. 0421979159

sa, una ensefianza y un momento de felicidad les

deseo en estas Fiestas NavidefAas, el Nifio Jesus ——r TIEMPO NO SE DETIENE*

les traiga Salud, Amor y Prosperidad, y que el Afo
venidero sea de Paz, Armonia y Felicidad. 0

Maritza Postipo

Coordinadora de Bienestar Social de la SSDHAA

Andénimo
_ Lavida es una tarea que nos trajimos pa-
* ra hacer en casa._

_Cuando uno mira... ya son las seis de la tar-
de; cuando uno mira... ya es viernes; cuando uno mira...

*Reto*
(Cuantaa
‘Palabras ‘Puedes

Formar con
*Matematicas®*
E..*Mate*

ELIGE LA OPCION CORRECTA

1) Estoy encantado de hacer parte de
este proyecto.

2) Estoy encantado de ser parte de
este proyecto.

s g ¥

ya se terminé el mes, cuando uno mira... ya se termino

Compré\)m \aca por $300 el afo; cuando uno mira... jya se pasaron 50, 60y 70

afios!_ Cuando uno mira... ya no sabemos mas por

La vend{ pov $1000 donde andan nuestros amigos._

_Cuando uno mira... perdimos al amor de nuestra vida y

La CM?“’: de nuevo pov M‘OO ahora, es tarde ya para volver atras._

No dejes de hacer algo que te gusta por falta de tiempo.

Lo vendi de nevo P°"$1300 No dejes de tener alguien a tu lado, porque tus hijos

pronto no seran tuyos, y tendras que hacer algo con ése
tiempo que resta, en donde lo unico que vamos a extra-
far sera el espacio que solo se puede disfrutar con los
amigos de siempre. Ese tiempo que, lamentablemente,
no vuelve jamas...

Es preciso eliminar el DESPUES ...Después* te llamo.

*Después* lo hago. *Después* lo digo. *Después* yo cambio. Dejamos
todo para *Después®, como si el *Después* fuese lo mejor...

Por qué no entendemos que... *Después* el café se enfria, *Después*
la prioridad cambia, *Después™ el encanto se pierde, *Después* tem-
prano se convierte en tarde, *Después™ la afioranza pasa,

*Después* las cosas cambian, *Después* los hijos crecen, *Después™
la gente envejece, *Después™ el dia es noche, *Después* la vida se
acaba.

No dejes nada para *Después®, porque en la espera del *Después®, tu
puedes perder los mejores momentos,

las mejores experiencias, los mejores amigos, los mayores amores.
Acuérdate que el *Después™ puede ser tarde. *iEl dia es hoy!*

*YA NO ESTAMOS EN EDAD DE POSPONER NADA.*
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u control médico anual
de diabetes

El control médico anual de diabetes es un listado de
rutina para tratar su diabetes. Tener controles de
salud pueden ayudarlo a mantenerse bien con la
diabetes y reducir el riesgo de complicaciones. Tra-
baje con su médico (GP) para completar estos con-
troles. Un control médico anual lo ayudara a identifi-
car de manera precoz cualquier preocupacion que
tenga con respecto a la salud. Los controles periodi-
cos pueden ayudar a reducir el riesgo de complica-
ciones en el cuerpo, incluso los rifiones, los ojos, los
pies, los nervios y el corazon.

El control médico anual incluye los siguientes
controles de salud durante 12 meses:

HbA1c es un analisis de sangre que muestra el
promedio del nivel de glucemia en las ultimas 10 a
12 semanas. Trate de tener un control de HbA1c por
lo menos cada 6 0 12 meses. Un valor de 53 mmol/
mol (7 %) o menos es un buen objetivo.

Hable con su médico o educador en materia de dia-
betes sobre sus propios objetivos de glucemia.

Tension arterial

Trate de que su GP o el personal de enfermeria
controle su tensién arterial en cada visita o cada
seis meses. El valor general para las personas con
diabetes es de 130/80-140/90 o menor. Si tiene una
enfermedad cardiaca o renal, su médico lo(a) guiara
con respecto al nivel de tension arterial satisfactorio
para su salud.

Mantener la tensién arterial cerca de lo normal dis-
minuira el riesgo de tener accidentes cerebrovascu-
lares, enfermedades cardiacas, renales u oculares,
y lesiones en los nervios.

Evaluacion de los pies Su GP, educador en ma-
teria de diabetes, personal de enfermeria o poddlo-
go pueden controlar los pies. Si no tiene problemas
con los pies, trate de que se los controlen cada 12
meses. Si tiene problemas con los pies, trate de que
se los controlen cada 3 0 6 meses.

Examen ocular Los ojos pueden tener lesiones
sin que usted lo sepa. Controle su vision con un es-
pecialista en ojos (oftalmdlogo) por lo menos cada
dos afios para lesiones relacionadas con la diabe-
tes.

Salud renal Los rifones se pueden dafar si la
tension arterial y los niveles de glucemia permane-
cen altos por un tiempo (nefropatia diabética). Su
GP o endocrindlogo le indicara que se haga un ana-
lisis de orina cada 12 meses.

Grasas en sangre (colesterol o triglicéridos) Los
niveles de colesterol y de triglicéridos saludables
ayudaran a reducir el riesgo de tener complicacio-
nes relacionadas con la diabetes. Su médico contro-
lara grasas en sangre. Como guia se espera: » Co-
lesterol total de menos de 4 mmol/L. » Colesterol

-~
—_ Y
D o o R R
“ ’ V:J
.>’-'~ : I-
" _-‘.‘\\: - - v

LDL (malo) de menos de 2 mmol/L. » Colesterol

HDL (bueno) de 1 mmol/L o superior. » Triglicéridos
de menos de 2 mmol/L.

Peso, cintura e indice de masa corporal Si no tie-
ne un peso saludable, bajar incluso un poco (5-10 %)
ayudara a reducir la tensién arterial, los niveles de
glucemia y de colesterol.

Comidas saludables Un plan de comidas saluda-
bles puede ayudarlo(a) a controlar su peso y a man-
tener los niveles de glucemia y colesterol dentro del
valor esperado. También puede consultar a su GP si
usted es elegible para tener un plan de control y ver a
un especialista en nutricion cubierto por Medicare.

Actividad fisica Trate de hacer por lo menos 30
minutos de actividad fisica moderada (tal como, cami-
nar a buen ritmo, nadar o andar en bicicleta) la mayo-
ria de los dias de la semana. Limite la cantidad de
tiempo que pasa sentado(a). Un fisidlogo del ejercicio
puede hacer un programa de ejercicios que sea ade-
cuado para usted. Consulte a su GP si usted es elegi-
ble para tener un plan de control para ver a un fisiélo-
go del ejercicio cubierto por Medicare.

Revision de la medicacion Su GP puede asegurar
que la combinacion y las dosis sean seguras y co-
rrectas para usted. Si toma mas de tres medicamen-
tos, es posible que sea elegible para una Revision de
la medicacion a domicilio (Home Medication Review).
Su farmacéutico realizara una revision de las medica-
ciones en su casa.

Fumar Si fuma, trate de dejar. Esto ayudara are-
ducir el riesgo de complicaciones y a mejorar su sa-
lud. Si le resulta dificil dejar de fumar, pida ayuda.
Hable con su GP o llame a Quitline (linea telefénica
para dejar de fumar) al 137 848. Tratamiento de la
diabetes

Su médico y los profesionales de la salud especializa-
dos en diabetes revisaran cémo controla su diabetes
y lo(a) ayudaran a controlarla.

Salud emocional Su salud emocional es muy im-
portante. Si vivir con diabetes le hace sentir ansioso
(a) o angustiado(a), converse sobre cdmo se siente
con los profesionales de salud especializados en dia-
betes. Ellos le pueden ayudar a acceder al apoyo que
usted necesita.

Version 4. 1 February 2023. First published June 2016.
NDSSFS047S Su control medic
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Curiosidades de
Navidad

El término Navidad proviene del
latin "Nativitas" y significa Naci-
miento.

Las tarjetas navidefias fueron in-
ventadas por sir Henry Cole, quien
en el aino 1843 encargd a un ami-
go pintor que le dibujara y pintara
una escena navidefa, que luego
mandaria a reproducir en una im-
prenta, para después escribirle

las a los amigos y familiares.

La tradicién de poner el Belén en el mundo se re-
monta al ano 1223, en una Navidad de la villa italia-
na de Greccio. En esta localidad, San Francisco de
Asis reunié a los vecinos de Greccio para celebrar
la misa de medianoche. En derredor de un pesebre,
con la figura del Nifio Jesus, moldeado por las ma-
nos de San Francisco, se cantaron alabanzas al
Misterio del Nacimiento; en el momento mas solem-
ne de la misa, aquella figura inmaévil adquirié vida,

y desde entonces la fama de los "Nacimientos" y su
costumbre se extendio por todo el mundo. El Papa
Juan Pablo Il, en 1.986, a peticidén de las asociacio-
nes belenistas de todo el mundo, proclamé a San
Francisco de Asis Patrén Universal del Belenismo.
El belenismo fue declarado oficialmente Patrimonio
Cultural Inmaterial en Espana el 14 de junio del afio
2022.

El arbol de Navidad decorado, se cree que apa-
recio a principios del siglo XVII, en Alemania. En
1605, un arbol fue decorado para ambientar el frio
de la Navidad, costumbre que se difundio rapida-
mente por todo el mundo. El arbol de Navidad llegd
a Finlandia en el afio de 1800, donde se extendid
por el resto de los paises noérdicos. Llegé a Inglate-
rra en 1829, y fue el principe Alberto, esposo de la
reina Victoria, quien ordend adornar el castillo de
Windsor con un arbol navideno en 1841. En Suecia,
mantienen el arbol adornado y con sus luces hasta
20 dias después de la Navidad.

Desde el siglo XIlII se realiza en Italia una competi-
cion de villancicos llamada "pastorelle”.

El roscon de Reyes con haba de la suerte incluida
se comenzé a elaborar en la Edad Media.

El tercer domingo de adviento, el Papa bendice las
figuras del Nifio Jesus que los nifios le llevan y
que son las figuras que luego ponen los nifios
en sus belenes.

La explicacion de los regalos de los Reyes Magos
es la siguiente. El Rey Melchor, que representa a

unos breves deseos de felicidad y firmarlas y enviar-

sonrié y extendié sus brazos hacia el Santo de Asis.
El milagro se habia producido ante la vista de todos,

ERAS UN TRIUNFADOR

Cuando el egoismo no limite tu capacidad de
amar.

Cuando confies en ti mismo aunque todos duden de ti
y dejes de preocuparte por el qué diran.
Cuando tus acciones sean tan concisas en duracién
como largas en resultados.
Cuando puedas renunciar a la rutina sin que ello altere
el metabolismo de tu vida.
Cuando sepas distinguir una sonrisa de una burla, y
prefieras la eterna lucha que la compra de la falsa vic-
toria.
uando actues por conviccidén y no por adulacién.
Cuando puedas ser pobre sin perder tu riqueza y
rico sin perder tu humildad.

Cuando sepas perdonar tan facilmente como ahora te
disculpas.

Cuando puedas caminar junto al pobre sin olvidar que
es un hombre, y junto al rico sin pensar que es un
dios.

Cuando sepas enfrentar tus errores tan facil y positiva-
mente como tus aciertos.
Cuando halles satisfaccién compartiendo tu riqueza.

Cuando sepas obsequiar tu silencio a quien no te pide
palabras, y tu ausencia a quien
no te aprecia.

Cuando ya no debas sufrir por
conocer la felicidad y no seas
capaz de cambiar tus senti-
mientos o tus metas por el pla-
cer.

Cuando no trates de hallar las
respuestas en las cosas que te
rodean, sino en Dios y en tu
propia persona.

Cuando aceptes los errores,
cuando no pierdas la calma,
entonces y solo entonces, se-
ras... jUN TRIUNFADOR!

Enviado por Mercedes Rivera Colombia), Sydney, Australia.

los europeos, ofrecio al Nifio Dios un presente de oro
que atestigua su realeza. El Rey Gaspar, representan-
te de los semitas de Asia, cuyo bien mas preciado es
el incienso, lo ofrecid al Niflo como simbolo de su divi-
nidad. Y por ultimo, el Rey Baltasar, de raza negra y
con barba, se identifica con los hijos de Cam, los afri-
canos, que entregan la mirra, en alusion a su futura
pasién y resurreccion.

El primer pan dulce se hizo en Milan, por encargo del
duque Sforza, quien pidié a sus cocineros una comida
especial para Navidad que contenia en su interior fru-
tas secas y pasas de uva, y que decidioé bautizar como
"panettone”.

De la Pagina de Javier, Espafia. Enviado por
Nimia H. Guanilo P., Lima, Peru
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Literatura ///

Miguel Hernandez Gilabert
(Orihuela, 30 de octubre de 1910-Alicante, 28
de marzo de 1942) fue un poeta dramatur-
go de especial relevancia en la literatura es-
pariola del siglo xx. Aunque tradicionalmente
se le ha encuadrado en la generacion del 36,
Miguel Hernandez mantuvo una mayor proxi-
midad con la generacion anterior hasta el pun-
to de ser considerado por Damaso Alonso co-
mo «genial epigono» de la generacion del 27.
Actualmente —y tras las interesantes aporta-

-Recordar a Miguel Hernandez es un deber de Es-
pafia, un deber de amor. Pocos poetas tan generosos y
luminosos como el muchachoén de Orihuela cuya estatua se
levantara algun dia entre los azahares de su dormida tierra.

No tenia Miguel la luz cenital del Sur como los poetas rectili-
neos de Andalucia sino una luz de tierra, de mariana pedre-
gosa, luz espesa de panal despertando.

Con esta materia dura como el oro, viva como la sangre, tra-
Z0 su poesia duradera.

jY éste fue el hombre que aquel momento de Esparia deste-
rré a la sombra! jNos toca ahora y siempre sacarlo de su car-
cel mortal, iluminarlo con su valentia y su martirio, ensefiarlo
como ejemplo de corazon purisimo! jDarle la luz! jDarsela a
golpes de recuerdo, a paletadas de claridad que lo revelen,
arcangel de una gloria terrestre que cayo en la noche armado

ciones de A. Sanchez Vidal— se le asocia a

la Escuela de Vallecas.5 Wikipedia

con la espada de la luz!

Pablo Neruda

Nanas de la
cebolla,

de Miguel Hernandez

La cebolla es escarcha
cerrada y pobre:
escarcha de tus dias
y de mis noches.
Hambre y cebolla:
hielo negro y escarcha
grande y redonda.

En la cuna del hambre
mi nifo estaba.
Con sangre de cebolla
se amamantaba.

Pero tu sangre

escarchaba de azucar,
cebolla y hambre.
Una mujer morena,
resuelta en luna,
se derrama hilo a hilo
sobre la cuna.
Riete, nifo,
que te tragas la luna
cuando es preciso.
Alondra de mi casa,
riete mucho.

Es tu risa en los ojos
la luz del mundo.
Riete tanto
que en el alma, al oirte,
bata el espacio.

Tu risa me hace libre,
me pone alas.

Soledades me quita,
carcel me arranca.
Boca que vuela,
corazon que en tus labios
relampaguea.

Es tu risa la espada
mas victoriosa.
Vencedor de las flores
y las alondras.
Rival del sol,
porvenir de mis huesos
y de mi amor.

La carne aleteante,
subito el parpado,

y el nino como nunca
coloreado.

jCuanto jilguero
se remonta, aletea,

desde tu cuerpo!
Desperté de ser nifio.
Nunca despiertes.
Triste llevo la boca.
Riete siempre.
Siempre en la cuna,
defendiendo la risa
pluma por pluma.

Ser de vuelo tan alto,
tan extendido,
que tu carne parece
cielo cernido.

iSi yo pudiera
remontarme al origen
de tu carrera!

Al octavo mes ries
con cinco azahares.
Con cinco diminutas

ferocidades.

Con cinco dientes
como cinco jazmines

adolescentes.

Frontera de los besos
seran manana,
cuando en la dentadura
sientas un arma.
Sientas un fuego
correr dientes abajo
buscando el centro.

Vuela nifio en la doble
. luna del pecho.
El, triste de cebolla.
Tu, satisfecho.
No te derrumbes.
No sepas lo que pasa
ni lo que ocurre.
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