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Dia Mundial de la Diabetes

2023 sobre el Dia Mundial de la Diabe-

es - 14 de noviembre de 2023

Cada 14 de noviembre se conmemora el Dia Mundial de la Dia-
betes. Esta es una oportunidad para generar conciencia sobre el
impacto de la diabetes en la salud de las personas y para resal-
ar las oportunidades para fortalecer la prevencién, diagndstico y
ratamiento de la diabetes.

Este Dia Mundial de la Diabetes, la OPS destacara la necesidad
de un acceso equitativo a la atencion esencial, incluida la sensi-
bilizacion sobre las formas en que las personas con diabetes
pueden minimizar su riesgo de complicaciones. Las actividades
ambién celebraran las experiencias de personas con todas las
ormas de diabetes para ayudar a los afectados a tomar medi-
das, incluida la busqueda y obtencion de atencion esencial.

Datos clave sobre la diabetes

La diabetes tipo 1 no se puede prevenir. La diabetes tipo 2 a me-
nudo se puede prevenir mediante una dieta saludable, actividad
isica regular, mantener un peso corporal normal y evitar el con-
sumo de tabaco.

La diabetes es una de las principales causas de ceguera, insufi-
ciencia renal, ataques cardiacos, accidentes cerebrovasculares
amputacion de miembros inferiores.

tar o retrasar con examenes y tratamientos
regulares.

Las personas con diabetes deben someterse
a pruebas periddicas de deteccion de com-
plicaciones para ayudar en la deteccién tem-
prana. Esto incluye pruebas de deteccion de
enfermedades renales, examenes oculares
periddicos y evaluaciones de los pies.

Dejar de fumar reduce el riesgo de desarro-
llar diabetes tipo 2 entre un 30 y un 40%.

La diabetes se asocia con aproximadamente
el doble de riesgo de padecer tuberculosis
(TB) y un mayor riesgo de tuberculosis multi-
rresistente. Las personas con tuberculosis y
diabetes tienen el doble de probabilidades
de morir durante el tratamiento de la tubercu-
losis y tienen el doble de riesgo de recaida
de la tuberculosis una vez finalizado el trata-
miento.

Solo alrededor del 50% de las personas con
diabetes tipo 2 obtienen la insulina que nece-
sitan, a menudo porque los sistemas de sa-
lud de su pais no pueden permitirselo.

El trabajo de la OPS para hacer frente a la
diabetes +

Con el propdsito de disminuir las barreras en
los cuidados de la diabetes, la OPS/OMS ha

desarrollado diferentes recursos, entre ellos:

El paquete técnico HEARTS-D: Diagnos-
tico y manejo de la diabetes tipo 2.

El Paquete de intervenciones esenciales pa-

ra las enfermedades no ...sigue en la pag.10

La diabetes se puede tratar y sus complicaciones se pueden evi-
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PRESIDENCIA VICE-PRESIDENCIA
Estimados amigos y aso- || Estimados asociados y ami-
ciados, estando muy cer- ||gos, espero se encuentren
ca de terminar el afio, en [|bien de salud. Es increible
que cada mes nos nutri- como ha pasado el afio, las
mos de excelentes cono- ||fiestas se acercan a pasos
cimientos propicios para agigantados. A fin de mes se-
mejorar nuestra salud, ra nuestra ultima reunion y
gracias a los topicos pre- ||espero poder verlos alli. cui-
parados y expuestos por [|dense mucho. Que el Sefior
< nuestra querida Gladys Jesus los guarde. Carinos.
| Hitchen que se preocupa 47/ /e@
| por darnos lo mejor como “#" (

profesional en el campo Vice-Presidente SSDHAA

de la nutricion.

Los invito a todos para que asistan a nuestra SECRETARIA
ultima reunién educativa el Sabado 25 de No- (===

viembre, recuerden que "Cada dia se aprende ‘
algo nuevo".

Estimados asociados y amigos fue
un gran gusto haberlos visto a to-
dos ustedes en nuestra ultima
reunion de octubre.

El interés y la participacién con sus
preguntas nos ayuda a todos a
comprender mucho mejor los te-
mas de salud expuestos por el Fi-
sioterapista Leny Bolla y nuestra
dietista Gladys Hitchen.

Saludos cordiales a todos uste-

des y espero nos veamos pronto

en nuestra reunion mensual.
COORDINACION DE EDUCACION ’ :
Espero todos estén F ; !

bien de SaIUd, increi- Secretario SSDHAA
ble ya casi estamos al

final de afo se nos fue - . .
este afio muy rapido, s ocrates, el filosofo ateniense condenado a
la charla del sefior Bo- muerte por sus ideas, dejo un profundo impacto en

Tendremos nuevamente la oportunidad de ver-
nos, charlar y compartir el almuerzo con la co-
mida que cada uno aportemos, animo amigos,
les esperamos.

Muchas bendiciones para todos.

BnaNeronica Nl

Presidente de la SSDHAA

‘Notas de la Junta Directiva 2023-2024

lla fue muy interesante la historia
espero todos hagamos de la filoso-
los ejercicios que son fia.
suaves y asi mantener
nuestros musculos en Su método
-\ |forma. N| socratico y
. | su énfasis
v La charla de nuestra (9 en la virtud
dietista muy buena 7 y la autorre-
toda su informacion y como lo explica muy cla- i j flexion si-
ra, no hay palabras para expresar nuestro agra- guen siendo
decimiento por lo que Gladys hace durante todo relevantes
el afio, en la reunion de noviembre solo se haran || en la actualidad. A través de su vida y su pensamiento,
preguntas de las cuales tomaré nota para entre- || Socrates nos recuerda la importancia de cuestionar, ex-
garselas a nuestra dietista. plorar y buscar la verdad y la sabiduria en nuestras vidas.
Espero verlos a todos, un abrazo. La historia de Sdcrates es un testimonio perdurable de la
busqueda incesante de la verdad y la virtud en el mundo
de la filosofia. Su vida y su legado contintian inspirando a
%eeda fm, generaciones de pensadores y buscadores de la verdad
Coordinadora de Educacion SSDHAA en todo el mundo. Fuente: Internet.
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DITORIAL
FINALIZANDO
NUESTRO

PROGRAMA
IEDUCACIONAL 2023
| Esta sera la ultima sesién edu-
cativa por este afo, y a mi pa-
recer hemos cubierto nuestros
| objetivos principales en man-
tener o mejorar nuestra salud

aprendiendo la relacién de una
buena nutricién con la salud es la base fundamental
de nuestro programa educacional.

Qué importante es aprender por nuestro propio bien,
y ademas , para no ser calificado como de bajo nivel
educacional en salud (low health literacy level) como
lo afirman las estadisticas. Esto es algo que no nos
afecta en esta asociacion en donde los miembros
aprenden términos de salud a todo nivel con el enfo-
gue australiano, presentaciones de alta calidad y en
su propio idioma, y, desde buenas traducciones hasta
contenidos con lo ultimo que la ciencia ofrece en sus
progresos de salud.

Hemos tenido una lucha constante desde hace varios
afos, tratando de descartar mitos negativos que po-
drian poner a riesgo la salud de los asociados, cuan-
do se trata de creencias, o distorsiones a la compren-
sion de la medicina conservadora. La resistencia de
muchas personas a aceptar la innecesaria suplemen-
tacion en vez de una buena alimentacion es otra de
las controversias mas frecuentes.

La busqueda de curas alternativas para la diabetes y
el cancer llevan a la perdida de tiempo y oportunidad
para muchos que rechazan los tratamientos médicos
gue tanto éxito tienen ahora comparados a aquellos
de hace aproximadamente 10 a 20 afos. Aparte de
todos estos aciertos en educaciéon en salud, hemos
disfrutado muchisimo la compania y compafierismo
de nuestras reuniones mensuales y en nuestra ofici-
na de Fairfield con reuniones administrativas y con
las magnificas clases de artes manuales por nuestra
de Bienestar Social, Maritza Postigo. Agradezco a la
Junta Directiva por la responsabilidad que tomaron al
aceptar sus cargos y a todos ustedes asociados, por
vuestro apoyo, generosidad, e interés en aprender y
en participar de este trabajo comunitario que ofrece-
mos por mas de 27 afios. Un agradecimiento muy
especial a nuestros patrocinadores, quienes econé-
micamente o profesionalmente nos han apoyado du-
rante este afio que termina.

Gdadys #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 PRENSA Y
PROPAGANDA

Queridos asociados reciban
un carifioso y saluda-

ble saludo de su Asocia-
cién . El tiempo se haido
tan rapido que casi estamos
terminando el afio. Por lo
tanto aprovechemos a leer
cosas importantes como la
minuta que trae temas in-
teresantes. En la minuta del
mes de octubre lei El Edito-
rial escrito por nuestra dietis-
ta titulado “ Pensando en un Futuro, Qué es ahora lo
mas importante para nosotros?. Esta muy bueno .
Extrafiamos a los amigos que han dejado de asistir
por diferentes situaciones. Confiando en el Sefor se
encuentren bien, y si estan enfermos pueden contac-
tarse con la Asociacion y seria un gusto ayudarlos de
la mejor manera posible. Un saludo especial a Nick
Brussonni, deseandole se mejore pronto. No se pierda
la proxima reunion sera el dia 25 de Noviembre a las
10:00 am

jFeliz cumpleafios a los amigos que

celebran su dia en
lb d— NOVIEMBRE
S meses ae 05 Susana Sudrez
7 : 06 Zayda Jiménez
l.‘NomemEre! ()'/ 07 Jaqueline Araneda
Diciembre!! 10 Heriberto Lopez
13 Nilda Garcia

23 Victor Zamora
¥ | | 23 Victor Salazar
- 45| 28 Marina Ponce

DICIEMBRE

03 Yolanda Aguilera
10 Lisardo Blas Sosa
10 Norma Carena

24 Blanca Munos

Auwrav Lépes;,

I a inflamacion es
: uno de los contribui-

co, que puede debilitar
/{las articulaciones. Es

4 por esto, que el introdu-
i cir pequeiios cambios
en la alimentacion con-
siderando los alimentos
antiinflamatorios, le ayu-

dara mucho a mejorar

su salud.
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COMITE DE BIENESTAR
SOCIAL

Queridos Amigos de este mara-
villoso grupo, se acerca el mes
de Diciembre y con ello el fin de
ano, debemos reflexionar y
quedarnos con las mejores vi-
vencias, los mejores momentos
y los mejores disfrutes.

Cada ultimo sabado de mes
hemos compartido las educati-
vas charlas de nuestra querida
=1 Gladys, compartido suculentos
almuerzos y compartido gran-

des momentos que quedaran en nuestro recuerdo,

El mes pasado tuvimos una gran charla sobre la
Sarcopenia y la Actividad muscular, dirigida por el
Fisioterapista Leny Bolla, al que estamos muy agra-
decidos por sus explicaciones tan claras y profun-
das para la mejora de nuestro cuerpo y salud. No se
pierdan este 25 de noviembre, la visita del Sr. Elias
Juanas, de la Farmacia Multicultural.

En nuestro grupo de Actividades, ademas de apren-
der alguna manualidad creativa, estamos realizando
juegos de memoria y compartiendo vivencias, les
invito a unirse a este gran equipo.

Por mi parte, les agradezco la amistad brindada, el
apoyo incondicional y el estar de cada uno, hace
que me sienta muy a gusto con todos Uds.

Maritza Postipo

Coordinadora de Bienestar Social de la SSDHAA

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

Nuestro grupo WhatsApp ha promovido la amistad y
union entre los miembros participantes. De los 28 regis-
trados, solo el 35% (10) han participado activamente.
Como siempre contamos con la excelente participacion
en los ejercicios neuronales de Lilia Infante, Wilfredo e
Isabel Arellano, Mercedes Rivera, y ocasionalmente Lu-
cio Cordero, Josefina Llorente, Aura Lopez. Gracias a
las contribuciones de Inés Cuadra con sus hermosas
poesias, los envios de videos de Alfonso y Elena Moli-
na, y Josefina Llorente.

Esperemos que en 2024, la participacion e interés mejo-
ren.

Gladys Hitchen - Tel. 0421979159

ENCUENTRA “3” DIFERENCIAS

gundo
piso.

MANUALES

GH

ACTIVIDADES

Muy agradecidos a Maritza
por su entusiasmo y gran
espiritu de cooperacion.

OFICINA DE FAIRFIELD,

11 Kenyon Street, en el se-

DESCUBRE
LA PALABRA
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| Dia Internacional
del Hombre (IMD)

Es un evento anual internacional celebrado el
19 de noviembre. Inaugurado en 1999 en Trini-
dad y Tobago, el evento se celebra en mas de 60
paises, en Australia, el Caribe, América del Nor-
te, Asia, Europa, Africa, y entre agencias de Na-
ciones Unidas.

La OPS/OMS se suma por primera vez este afno

S

Por el Cuidado
Integral de su Salud

Salud del

Hombre entre los hom-

bres. La detec-
cion temprana a
través de exa-
menes regula-

res, como el

PSA, es clave.

a las celebraciones. Los objetivos de celebrar un

Dia Internacional del Hombre incluyen enfocarse en
la salud de los hombres y del nifio, la mejora de las
relaciones de género, la promocioén de la igualdad de
género, y la puesta en relieve de modelos masculi-
nos positivos.

La OPS afirma que la alta morbilidad y discapaci-
dad en los hombres, y el costo asociado, es preveni-
ble.

Dia de la salud

masculina: jcuidate!
Redaccion MAPFRE @mapfre

Cada 19 de noviembre se celebra el Dia Internacio-
nal de la Salud del Hombre y tiene como objetivo
concienciar sobre temas de salud especificos que
afectan a los hombres y fomentar la prevencién, el
diagnostico y el tratamiento de enfermedades vy tras-
tornos en esta poblacion. Esta iniciativa busca pro-
mover un enfoque mas proactivo hacia la salud mas-
culina.

En este articulo, veremos la importancia de la pre-
vencién en la salud masculina y como las medidas

preventivas pueden marcar la diferencia.

Problemas de salud que afectan
mayormente a los hombres

Enfermedades cardiovasculares:

Las enfermedades del corazén encabezan la lista
de las principales amenazas para la salud mascu-
lina. Factores como la presion arterial alta, el coles-
terol elevado y el tabaquismo aumentan el riesgo.
Adoptar habitos de vida saludables, como una
dieta equilibrada y el ejercicio regular, es esencial
para prevenir estas enfermedades.

Cancer de préstata:

El cancer de préstata es el cancer mas comun

Enferme-
dades respiratorias:

Las enfermedades pulmonares, como la enferme-
dad pulmonar obstructiva crénica (EPOC) y el
cancer de pulmoén, afectan desproporcionada-
mente a los hombres. El tabaquismo es un factor de
riesgo significativo. Dejar de fumar y evitar la exposi-
cion al humo son pasos esenciales para proteger la
salud pulmonar.

Diabetes Tipo 2:
La diabetes tipo 2 es mas comuin en hombres que
en mujeres. La obesidad y la falta de actividad fisica

aumentan el riesgo.

Enfermedades mentales:

Aunque las enfermedades mentales afectan a am-
bos géneros, los hombres a menudo son menos
propensos a buscar ayuda. La depresion y el estrés
pueden tener consecuencias significativas en la sa-
lud.

La importancia de la concienciacién

La prevencién comienza con el conocimien-

to. Muchos problemas de salud masculina pueden
prevenirse o detectarse tempranamente a través de
una buena educacién sobre habitos de vida saluda-
bles y exdmenes médicos regulares. Fomentar la
conciencia sobre los riesgos y las formas de prevenir
enfermedades es clave para que las personas pue-
dan tomar decisiones informadas sobre su salud. Las
visitas periédicas al médico son esenciales para
monitorear la salud general y detectar posibles pro-
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L.a corona de
Adviento

Se denomina
corona de
Adviento a
un adorno
hecho con
ramas de
abeto o pino,

con cuatro velas, que es colocada
sobre una mesa durante el tiempo
de Adviento.

Las cuatro velas suelen ser de los
colores que se describen a conti-
nuacion:

Morado: Representa el espiritu de
la vigilia.

Verde: Representa la esperanza.
Rosa: Representa la alegria por la
cercania del nacimiento de Jests.
Blanco: Es el color de la presencia
luminosa de Dios.

El ano litirgico comienza con

el Adviento. Se enciende una de las
cuatro velas cada domingo de los
cuatro que dura el Adviento, para
indicar el camino que se recorre
hasta la Navidad. El primer do-
mingo de Adviento una, el segundo
dos, y asi sucesivamente. El orden
de encendido es: morado, verde,
rosa y blanco.

Ademaés de ser un elemento deco-
rativo, esta corona anuncia que la
Navidad esta cerca y debemos pre-
pararnos.

Los cristianos, para prepararnos a
la venida de nuestra LUZ y VIDA,
la Natividad del Senor, aprovecha-
mos esta "Corona de adviento" co-
mo medio para esperar a Cristo 'y
rogarle infunda en nuestras almas

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

“Si por un instante Dios se olvidara de que soy

una marioneta de trapo y me regalara un tro-
zo de vida, posiblemente no diria todo lo que pienso,
pero en definitiva pensaria todo lo que digo. Daria valor
a las cosas, no por lo que valen, sino por lo que signifi-
can. Dormiria poco, soharia mas, entiendo que por cada
minuto que cerramos los ojos, perdemos sesenta se-
gundos de luz”.

De esta forma comienza el poema “La Marioneta”, uno de
los primeros bulos literarios atribuidos a Gabriel Garcia Mar-
quez en la era del internet. El texto se propago en el afio
2000 por correos electrénicos y cadenas de Power Point,
presentandose como una especie de despedida que el escri-
tor colombiano les dedicaba a sus amigos antes de morir.
Consistia en el lamento en primera persona de un mufieco
de trapo que les advierte a los lectores que disfruten su vida
al maximo. La mentira trascendio porque en aquella época
Garcia Marquez se encontraba enfermo (le habian diagnosti-
cado un linfoma en 1999) y estaba siendo tratado en un hos-
pital de Los Angeles. De modo que bajo la falsa firma de un
novelista convaleciente, “La Marioneta” se propagd como un
virus de computadora y llegé a ser traducida a multiples idio-
mas. Fue tanta su difusion que el mismo Garcia Marquez
tuvo que desmentir la autoria del poema en una pequefia
rueda de prensa. “Quiero decirles que estoy vivo y que lo
unico que me podria matar es que digan que yo escribi
algo tan cursi”, dijo.

Su verdadero autor es en realidad el comediante y ventrilo-
cuo mexicano Johnny Welch. Welch escribi¢ “La Marioneta”
para El Mofles, un mufeco con el que hacia presentaciones
a lo largo del continente latinoamericano. Cuando se enterd
que su texto habia sido atribuido a Garcia Marquez (y de las
declaraciones que él hizo para aclarar el equivoco), quiso
conocer al escritor colombiano. Esto lo logré unos meses
después, a través de Ignacio Solares, director de Difusion
Cultural de la Universidad Nacional Autbnoma de México
(UNAM). La reunion entre Welch y Gabo fue registrada en
video.

Oye, te propongo una cosa —bromeo6 Garcia Marquez
con el comediante durante el encuentro—: me parece

tan bello como tu dices el poema que no digamos que
es tuyo para que sigan creyendo que es mio.

Enviado al Grupo WhatsApp, por Mercedes Rivera Colombia), Syd-
ney, Australia.
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Literatura

Charles Chaplin
Esta imagen tiene
100 afos. Es de
Charles Chaplin a los
26 afios. Hoy cumpli-
ria 126 anos.

Se dice que escribid
este poema,

“As I began to love
myself “, cuando te-
nia 70 anos.

Cuando me amé de verdad

"Cuando me amé de verdad comprendi que
en cualquier circunstancia, yo estaba en el
lugar correcto, en la hora correcta, y en el
momento exacto, y entonces, pude relajarme.
Hoy sé que eso tiene un nombre...
Autoestima

Cuando me amé de verdad, pude percibir
que mi angustia, y mi sufrimiento emocional,
no es sino una sefal de que voy contra mis
propias verdades.

Hoy sé que eso es... Autenticidad

Cuando me amé de verdad, dejé de desear
que mi vida fuera diferente, y comencé a
aceptar todo lo que acontece, y que
contribuye a mi crecimiento.

Hoy sé que eso se llama... Madurez
Cuando me amé de verdad,

comencé a percibir que es ofensivo tratar de
forzar alguna situacion, o persona,

solo para realizar aquello que deseo, aun sa-
biendo que no es el momento,

o la persona no esta preparada, inclusive yo
mismo.

Hoy sé que el nombre de eso es...
Cuando me amé de verdad,
comencé a librarme de todo lo que no fuese
saludable: personas, situaciones y cualquier
cosa que me empujara hacia abajo.

De inicio mi razén llamo a esa actitud egois-
mo. Hoy sé que se llama... Amor Propio
Cuando me amé de verdad, dejé de temer
al tiempo libre y desisti de hacer grandes pla-
nes, abandoné los megaproyectos de futuro.
Hoy hago lo que encuentro correcto, lo que
me gusta, cuando quiero, y a mi propio ritmo.
Hoy sé que eso es... Simplicidad y Sencillez
Cuando me amé de verdad, desisti de que-
rer tener siempre la razén, y asi erré menos
veces.

Hoy descubri que eso es...

Respeto

Humildad

arcilaso de la

Vega
Garcilaso de la Vega (1501 -
1536) es uno de los mas grandes
representantes de la lirica del
Siglo de Oro Espaiiol, época en
que la poesia se renovo a través
del ritmo y la estructura.

En estos versos se describe la be-
lleza de una dama, para que asi el i
lector recuerde la fugacidad de la vida, haC|endo un Ilamado
a disfrutar de los placeres de la juventud antes de que sea
muy tarde.

" Soneto XXIII"

En tanto que de rosa y azucena
se muestra la color en vuestro gesto,
y que vuestro mirar ardiente, honesto,
enciende el corazon y lo refrena;

y en tanto que el cabello, que en la vena
del oro se escogio, con vuelo presto,
por el hermoso cuello blanco, enhiesto,
el viento mueve, esparce y desordena;

coged de vuestra alegre primavera
el dulce fruto, antes que el tiempo airado
cubra de nieve la hermosa cumbre.

Marchitard la rosa el viento helado,
todo lo mudard la edad ligera,

por no hacer mudanza en su costumbre.

Cuando me amé de verdad, desisti de quedarme revivien-
do el pasado, y preocupandome por el futuro. Ahora, me
mantengo en el presente, que es donde la vida acontece.
Hoy vivo un dia a la vez. Y eso se llama... Plenitud
Cuando me amé de verdad, percibi que mi mente puede
atormentarme y decepcionarme. Pero cuando la coloco al
servicio de mi corazdn, ella tiene una gran y valioso aliado.
Todo eso es... Saber Vivir

No debemos tener miedo de cuestionarnos,

de hecho hasta los planetas chocan,

y del caos suelen nacer la mayoria de las estrellas...

Fuente: Internet
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