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¢Cumples 65 anos o eres nuevo a Medicare Platino?

1 =5

este es el plan que tu quieres
para vivir la vida como te mereces.

* Dentaduras

Cublerta  coomec
dental

sin maximo anual! _
$2,000 en cubierta de implantes

Cubierta de vision Cubierta de audicién

s * Monturas s 51'{"”
900 4,000 22
- Lentes )] por afio
anuales? de contacto anuales?

Un plan inspirado en tus verdaderas necesidades.
Beneficiario de Medicare Platino, este es el plan que ta quieres.
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) Humana.

877 3767681l 1)

Humana Gold Plus® (HMO D-5NP) Ha0O0T-016, HA0A7-018 y HA00T-026 sen planes de Cuidedo Copedinodo con un contrate Medicore Advantoge y un contrata con el
afiagiioton s prograrna Medicald en Puerte Rice. La afiliscién a cualquier plan de Humana depende de la renovacidn del contrata. Coda afia, Medicare evalio los planes o base de un
mEd ICAYFe sistemade colificocin de 5 estreflos. 1. Aplica o Humena Gold Plus® (HMO D-5NP) H&DO0T-016. 2. Aplica o Humana Gold Plus® (HMO D-SHP) H400T-016, H4DO0?-018 y

H4007-026. 3. Aplica o Humana Gold Plus® (HMO D-5NP] H400T-016 y H4007-018. En Humana, es importante que reciba un trato juste. Humana Inc. y sus subsidianias
pLATI No cumplen con bos leyes federales de derechos civiles aplicables y no discriminan por motivas de raza, color, nacionalided, edod, incopacidad, sexo, orientacion sexual,
Administracion de Seguros de Sakud  (énero, identidod de género, ascendencia, estado civil o religidn. Servicios de Asistencia Lingliistico y Formatos Altermnatives: English: ATTENTION: If you do not speak
toheenea i Fusema Rioe English, language assistonce services, free of chorge, are availoble to you. Coll 866-773-5859 [TTY: 711). Espafial (Sponishl: ATENCION: Si habla espaiol, tiene o su

dispasicidn servicios grotuitos de asistencia lingiistica. Llome ol 866-773-5853 (TTY: 711). M (Chiness) 38 | IR EFRAENTY. FOLGAESEEERSE

¥, AR 866-773-5950 (TTY: 711) Y0040 PRHLPNZAISSPPR M
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. El arte de envejecer es el arte de conservar alguna esperanza.

André Maurois

. La vejez no es una enfermedad: es fortaleza y supervivencia,

triunfo sobre todo tipo de vicisitudes y desilusiones, pruebas y
enfermedades.
Maggie Kuhn

. Los hombres son como el vino, algunos se convierten en vinagre,

pero los mejores mejoran con la edad.
Papa Juan Xl

. Nada nos hace envejecer con mas rapidez que el pensar

incesantemente en que nos hacemos Vigjos.
Georg Christoph Lichtenberg

. Vive la vida y olvida tu edad.

Norman Vincent Peale

. Las mentes viejas son como los caballos viejos; debes gjercitarlos

Si deseas mantenerlos en buen estado de funcionamiento.
Ohn Adams

. La vejez es sdlo un registro de toda la vida.

Muhammad Ali

. El' error del anciano es que pretende enjuiciar el hoy con el criterio

del ayer.
Epicteto de Frigia

. No puedes evitar envejecer, pero no tienes que hacerte mayor.

George Burns

La edad es la aceptacion de un periodo de anos, pero la madurez
es la gloria de los anos.
Martha Graham

Pag.3. . . . . Frases
Pag.4. . . . . Portada
Pag.8 . . . . Entérate
Pag.10 . Salud

Plenituc orada

Venta y Mercadeo
Ivan J. Sanchez Garcia
Tel: 787.447.8557

E-Mail
plenitudorada@gmail.com

Direccion Postal
P.O. Box 190421
San Juan, PR 00919-0421

Arte y Montaje
Carlos E. Marchese
artes@carlosmarchese.com
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Cambios
en los Sentidos con la Edad

A medida que usted envejece,
cambia la forma como los sen-
tidos (gusto, olfato, tacto, vista 'y
oido) pueden darle informacion
acerca del mundo. Dichos sen-
tidos se vuelven menos agudos
y esto puede hacer que le sea
mas dificil notar los detalles.

Los cambios sensoriales pue-
den afectar el estilo de vida.
Puede tener problemas para
comunicarse, disfrutar las activi-
dades y permanecer involucrado
con las personas. Los cambios
sensoriales pueden llevar al ais-
lamiento.

El envejecimiento puede afectar
todos los sentidos, pero normal-
mente la audicion y la vision son
los mas afectados. Los disposi-
tivos como anteojos y audifonos
0 los cambios en el estilo de vida
pueden mejorar la capacidad de
oir y ver.

AUDICION

Los oidos tienen dos funciones:
una es oir y la otra es mante-
ner el equilibrio. La audicion se
presenta después de que las
vibraciones sonoras cruzan el
timpano hacia el oido interno.
Las vibraciones se convierten
en senales nerviosas en el oido
interno y son transportadas al
cerebro por medio del nervio au-
ditivo.

VISTAY LA COCLEA

El equilibrio se controla en el oido
interno. El liquido y las pequenas
vellosidades en el oido interno
estimulan al nervio auditivo. Esto
le ayuda al cerebro a mantener
el equilibrio.

A medida que usted envejece,
las estructuras dentro del oido

comienzan a cambiar y sus fun-
ciones disminuyen. La capa-
cidad para captar los sonidos
disminuye. También puede pre-
sentar problemas para mantener
el equilibrio cuando se sienta, se
para o camina.

El ruido anormal y persistente en
el oido (tinnitus) es otro problema
comun en los adultos mayores.
Las causas del tinnitus pueden
incluir acumulacion de cerumen,
medicamentos que dafian las
estructuras en el interior del oido
0 una leve pérdida de audicion.
Si tiene tinnitus, preguntele a
su proveedor como manejar la
afeccion.

El tapdn de cerumen también
puede causar dificultad para oir
y €S comun con la edad. Su pro-
veedor puede extraer el tapodn
de cerumen.

VISION

Todas las estructuras del ojo
cambian con la edad. La cor-
nea se vuelve menos sensible,
de modo que usted puede no
notar lesiones en el ojo. Hacia
los 60 arios de edad, las pupilas
pueden disminuir a aproximada-
mente un tercio del tamano que
tenian a los 20 anos de edad.
Las pupilas pueden reaccionar
mas lentamente en respuesta a
la oscuridad o a la luz brillante.
El cristalino se vuelve amarillen-
to, menos flexible y ligeramente
opaco que conduce al desarrollo
de cataratas. Las almohadillas
de grasa que brindan soporte al
0jo se reducen y los 0jos se hun-
den en las drbitas. Los musculos
oculares se vuelven menos ca-
paces de rotar completamente
el ojo.

A medida que usted envejece,
la nitidez de su vision (agudeza
visual) puede disminuir gradual-
mente. El problema mas comun
es la dificultad para enfocar los
0jos en objetos cercanos. Esta
afeccion se denomina presbio-
pia. Los anteojos para leer, los
anteojos bifocales o los lentes
de contacto pueden ayudar a
corregir la presbiopia.

Es posible que usted sea menos
capaz de tolerar el resplandor.
Los problemas con el resplan-
dor, la luz brillante y la oscuridad
pueden causar problemas al
conducir de noche.

A medida que usted envejece,
es mas dificil diferenciar azules
y verdes que diferenciar rojos y
amarillos. El uso de colores con-
trastantes calidos (amarillo, na-
ranja y rojo) en el hogar puede
mejorar su capacidad para ver.
Mantener una luz roja encendida
en los recintos oscuros, como
los pasillos o el bano, hace mas
facil ver que utilizar una luz noc-
turna regular.

La reduccion de la vision peri-
férica (vision lateral) es comun
en las personas mayores. Esto
puede limitar sus actividades
y su capacidad de interactuar
con otros. Puede ser dificil co-
municarse con personas que se
sientan a su lado porgue no las
puede ver bien. Ademas, con-
ducir un vehiculo puede volverse
peligroso.

Los parpados superiores pue-
den caer debido a la debilidad
del soporte muscular. Esto pue-
de conducir a la pérdida visual si
la flacidez es severa.

LOS TRASTORNOS
OCULARES COMUNES QUE
PROVOCAN CAMBIOS EN

LA VISION QUE NO SON
NORMALES INCLUYEN:
Cataratas -- nublado del crista-
lino del ojo

Glaucoma -- aumento en la pre-
sion del fluido en el ojo

Degeneracion macular senil --
enfermedad de la macula (res-
ponsable de la vision central)
que causa pérdida de vision

Retinopatia -- enfermedad en la
retina generalmente provocada
por la diabetes o la hipertension
arterial

\

M,
e,

GUSTO Y OLFATO

Los sentidos del gusto y el olfato
trabajan juntos. La mayor parte
de los sabores estan asociados
con olores. El sentido del olfato
comienza en los receptores ner-
viosos ubicados en la parte alta
del revestimiento de la nariz.

Usted tiene alrededor de 10,000
papilas gustativas. Sus papilas
gustativas perciben los sabores
dulce, salado, acido, amargo y
umami. Umami es un sabor aso-
ciado con alimentos que con-
tienen glutamato, como el con-

Contintia en pagina 6
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B UNCOLUMBARIO EN UNA PARROQUIA DE LA --_-
8 ILESIA CATOLICA REPRESENTA AMORETERND.S

COLUMBARIOS  +SantoCristode los Milagros - (arolina + Parroquia Santa Bemardita - San Juan
DISPONIBLES: -+ Santuario (ristodela Reconciliacidn-Dorado » Parroquia San Francisco Javier - San Juan
+ Parroquia Nuestra Sefiora de Belén - buaynabo + Parroquia San Jorge- Santurce
+ (atedral San Juan Bautista - San Juan + L2 Divina Misericordia - (Cementerio La Piedad
+Parroquia San Luis Rey - San Juan + (apillas y Centro de Cremacion La Resurreccidn - Mayagiez
» Parroquia San Luis Gonzaga - San Juan

_ Cremacion
Cementerln

d‘SFC

SERVICIOS FUNERARIOS CATOLICOS 4

787) 919-0099)((787) 396-1423
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dimento glutamato monosdédico
(MSG, por sus siglas en inglés).

El olfato y el gusto juegan un pa-
pel importante en la seguridad y
el disfrute de los alimentos. Una
comida deliciosa 0 un aroma
placentero pueden mejorar la in-
teraccion social y el disfrute de la
vida. El gusto y el olfato también
le permiten detectar peligros,
como comida descompuesta,
gases y humo.

El nimero de papilas gustativas
disminuye con la edad. Cada
papila gustativa que queda tam-
bién comienza a encogerse. La
sensibilidad a las 5 sensaciones
gustativas a menudo disminu-
ye después de la edad de 60
anos. Ademas, la boca produce
menos saliva a medida que se
envejece. Esto puede causar re-
sequedad en la boca que puede
afectar el sentido del gusto.

Ciertos factores ayudan a acele-
rar la pérdida de los sentidos del
gusto y del olfato. Estos incluyen
enfermedades, tabaquismo vy

exposicion a particulas daninas
en el aire.

La disminucion del gusto y el
olfato puede reducir el interés y
el placer al comer. Usted puede
no ser capaz de detectar cier-
tos peligros si no puede percibir
olores como el gas natural o el
humo de un incendio.

TACTO, VIBRACION Y DOLOR
El sentido del tacto lo pone al
tanto de vibraciones, dolor, tem-
peratura, presion y posicion del
cuerpo. La piel, los musculos,
los tendones, las articulaciones
y los organos internos tienen
terminaciones nerviosas (recep-
tores) que detectan estas sensa-
ciones. Algunos de los recepto-
res le dan al cerebro informacion
acerca de la posicion y estado
de los drganos internos. Aun
cuando usted pueda no estar
al tanto de esta informacion de
manera consciente, le ayuda a
identificar cambios (por ejemplo,
el dolor de una apendicitis).

El cerebro interpreta el tipo y
cantidad de sensacion tactil.
También interpreta la sensacion
como placentera (como, por

egiemplo, estar comodamente
caliente), desagradable (como,
por ejemplo, estar muy caliente)
0 neutral (como ser consciente
de que se esta tocando algo).

SENSACION DE DOLOR

Con la edad, las sensaciones
pueden verse reducidas o0 mo-
dificadas. Estos cambios pue-
den suceder debido a una dis-
minucion del flujo sanguineo a
las terminaciones nerviosas 0 a
la médula espinal o al cerebro.
La médula espinal transmite se-
nales nerviosas y el cerebro las
interpreta.

Los problemas de salud tales
como una falta de ciertos nu-
trientes también pueden causar
cambios en las sensaciones. La
cirugia cerebral, los problemas
en el cerebro, la confusion vy el
dafo en los nervios a raiz de le-
siones o enfermedades cronicas
como la diabetes también pue-
den provocar cambios en la sen-
sibilidad.

Los sintomas de cambios en
las sensaciones varian segun la
causa. Con la disminucion de
la sensibilidad a la temperatura,

puede ser dificil establecer la di-
ferencia entre fresco vy frio o ca-
liente y tibio. Esto puede incre-
mentar el riesgo de lesiones a
raiz de congelacion, hipotermia
(temperatura corporal peligrosa-
mente baja) y quemaduras.

La reduccion de la capacidad
para detectar la vibracion, el tac-
to y la presién aumenta el riesgo
de lesiones, incluso las ulceras
de decubito (llagas en la piel que
aparecen cuando la presion cor-
ta el flujo sanguineo a la zona).
Después de la edad de 50 afios,
muchas personas presentan
una reduccion de la sensibilidad
al dolor. O usted puede sentir y
reconocer el dolor, pero este no
le molesta. Por ejemplo, cuan-
do se lesione, posiblemente no
sepa cuan grave es la lesion,
debido a que el dolor no le mo-
lestara.

Usted puede tener problemas
para caminar debido a la reduc-
cion de la capacidad para perci-
bir donde esta el cuerpo en rela-
cion con el suelo. Esto aumenta
el riesgo de caerse, un problema
frecuente para las personas ma-
yores.

Las personas mayores pueden
volverse mas sensibles al tacto
suave debido a que su piel es
mas delgada.

Si usted ha notado cambios en
el tacto, el dolor o problemas
para permanecer de pie 0 ca-
minar, hable con su proveedor.
Puede haber maneras de mane-
jar los sintomas.

Las siguientes medidas pueden
ayudarle a permanecer a salvo:

Reduzca la temperatura del ca-
lentador de agua a no mas de
120°F (49°C) para evitar quema-
duras.

Revise el termdmetro para deci-
dir como vestirse en vez de es-
perar hasta que se sienta acalo-
rado o con frio.

Revise la piel, especialmente de
los pies, en busca de lesiones.
Si encuentra una, tratela. NO su-
ponga que la lesion no es seria
porgue la zona no presenta do-
lor.

https://medlineplus.gov/spanish
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Afirmando nuestra solidaridad

y esperanza...

por Genoveva Rios, M.T.S - Presidenta AESA

La vida nos proporciona refos y oportunidades.
Frente o estes grandes retos de nuestros tempos,
tenemos que ofimor nuestra sclidoridod con
nmhmmrmeﬁma&paunmdecunﬁir
CON NUEstnas msiones.

Es por ello, que valoro y ogrodezco, de
forma especial esta nueva oportunidad que
nos da la vida de servir o nuestras
comunidades puertorriquefios, sobre todo,
aquellos pensionados soclos que honromos
con nuestro gran esfuerzo y trobaojo;
abriendo caminos de esperanza, trabajando
duro, aceptando los responsabilidodes que
nos tocan y creando un nuevo futuro para
nuestras comunidades de pensionados.

AESA, ha reirventado su plan de frabajo, de
modo que responda o nuestro  realidad
contemporanea. Hemos creade un plon de
h'nﬁujn con un Elnfaqua- bicsicosocial- E-spir‘ih.u:ll,
que se frabajord de forma  integrada.
Enfendemos, que estos ospectos son muy
preccupantes para nuestros odultos mayores.
Asumir un plan de esta erwergadura, requiere
valentia y el compromiso de todos.

Hemos coordinado esfuerzos colaborativos con
Instituciones que som CONSONOS CON NUestros
objetivos; e invitomos o otros, gque estén
motivadas, sean creativas y dispuestas a
entregarle lo mejor de su esfuerzo a nuestras
comunidodes puerforriquefios para  logror
una transformacién real,

Lo esperanza y solidaridad son el mejor
antideto para la eradicacion del mal que nos
agobia. Adelante, que juntos podemeos trazar

un mejor futuro para los personos de edod
|:|du|'|‘|:|.

Si deseos formar porte de lo gran fomilio de
AESA, llama al 787-641-4034 o visita nuestra
oficina en el vestibulo de Plaza AEELA en Hato
Rey, de lunes o viemes de 8:00 a.m. o 4:00
p.m,

AESA NFORMA
Lo /"W QW

WKVM RadioPaz 810 AM
www.radiopaz810.com

Todos Los jueves

4:00 p.m. - 5:00 p.m.

Exhorfamos a todos los pensionades con la
hobilidad de cantar en los géneros salso,
merengue vy baloda pop; o que se inscriban
en "DmuLinndu Talentos”.

Estaremos buscondo ol Tolento de AESA
2025, en Caguos, Arroyo, Ponce, Rio
Grande y Bayaman.

El ganader serd elegide durante el 2do.
Encuentro MNovidefio de AESA en Los
Trallers de Bayomdn, en el mes de
diciembre.

Para mayor informacion puedes llomar ol

Lo

MMM

caminamaosjuntos

filianza

LINEA ABIERTA 787-300-4982
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Como prepararse
y plan a seguir ante un evento atmosferico

Como todos los puertorriquenos,
en la Administracion de Seguros
de Salud (ASES) fuimos impacta-
dos de una u otra manera tras los
estragos causados por el paso de
los Huracanes Irma y Maria en el
mes de septiembre de 2017. Esto
nos trajo situaciones y vicisitudes
que pusieron a prueba a nuestra
agencia y personal, no tan solo
para garantizar la continuidad de
servicios de nuestros asegura-
dos, pero para ser parte activa en
el proceso de recuperacion en el
proceso de respuesta y recupera-
cion de Puerto Rico. La destruc-
cion y falta de servicios basico
pUSO en perspectiva mas que en
cualquier otro momento la nece-
sidad de estar bien preparados
ante el paso de estos fendmenos
por nuestra isla. Para su beneficio
adjuntamos las siguientes suge-
rencias.

ANTES DE QUE LLEGUE

USTED DEBE:

e Determine las rutas de eva-
cuacion.

¢ |dentifique los lugares oficiales
de refugio.

e Revise su equipo de emer-
gencia, como linternas, gene-
radores y equipo operado por
baterias, como teléfonos celu-
lares y su radio.

e Compre comida no perecede-
ra (enlatada) y agua potable.

e Compre paneles de madera u
otro material para proteger su
casa (tormenteras).

e Pode los arboles y arbustos
para que las ramas no vuelen
hacia su casa.

¢ | impie las canales de lluvia ta-
padas y desaguies.

¢ Decida a dénde mover su bote
en caso de tenerlo.

® Revise su podliza de seguro
para asegurarse de que su
hogar esta cubierto.

e Encuentre hoteles o refugios
gue acepten mascotas en su
ruta de evacuacion.

SI1 SE ENCUENTRA EN ZONA

BAJO ADVERTENCIA DE

TORMENTA O HURACAN

e Escuche frecuentemente la ra-
dio, TV o la Radio de la NOAA
All Hazards para boletines ofi-
ciales sobre el curso de la tor-
menta.

e [ lene el tanque de gasolina de
su vehiculo. Tenga gasolina
también para operar su planta
0 generador por lo menos por
los primeros tres dias. Debe
hacer estos en los envases
certificados para ese propo-
sito.

¢ Si su residencia tiene techo de
madera 0 planchas de metal,
asegurese de anclarlo lo mejor
posible a tierra. Use preferible-
mente los cables y tensores
de acero recomendados para
esto.

¢ Asegurese de tener a mano di-
nero extra en efectivo.

e Cubra todas las ventanas y
puertas con las tormenteras

¢ Revise las baterias y almacene
comida enlatada, articulos de
primeros auxilios, agua pota-
ble y medicamentos.

e Traiga adentro objetos de
peso liviano, como zafacones,
herramientas de jardin, juguetes
y muebles de jardin.

e Siga las instrucciones emitidas
por las autoridades oficiales.
EvacUe inmediatamente si se le
ordena.

e Quédese con amigos o fa-
miliares en un hotel de plan-
ta baja lejos de la costa o0 en
un refugio publico designado,
que esté fuera de la zona inun-
dable.

¢ Notifique a sus vecinos o a
miembros de su familia que
vivan fuera de la zona bajo
aviso, acerca de sus planes de
evacuacion.

e Sies posible, lleve sus masco-
tas con usted.

DEBE DESALOJAR SI:

¢ \ive en zona inundable, cera
de rios quebradas o cerca de
la costa.

e Sivive en lo alto de un edificio.
Los vientos de huracan son
mas fuertes a mayor altura. No
se sentiran con la misma fuer-
za en un piso 1 al 3 que del
cuarto en adelante.

DESPUES DE LA TORMENTA

O HURACAN

¢ Siga escuchando la radio, TV
o la Radio de la NOAA All Ha-
zards.

¢ Espere hasta que la zona de
evacuacion sea declarada se-
gura antes de regresar.

e Esté al tanto de las carreteras
cerradas. Si se encuentra con
una barricada o calle inunda-
da, no entre y dé la vuelta.

5

-

e Manténgase en terreno firme y
seco. El agua en movimiento
con una profundidad de solo
6 pulgadas puede hacer que
se resbale. El agua que no se
mueve podria estar cargada
de electricidad por los cables
caidos.

e Si utiliza un generador, evite el
envenenamiento por monoxi-
do de carbono siguiendo las
instrucciones del fabricante.

e Evite atravesar puentes débi-
les y carreteras danadas.

e Una vez que regrese a su ho-
gar, revise los danfos a sus
aparatos de gas, agua y elec-
tricidad.

¢ Use una linterna para inspec-
cionar el dano. Nunca utilice
velas ni otros articulos de fue-
go dentro de la casa inicial-
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mente. Puede haber fugas
de gas o contaminacion con
otros acelerantes.

¢ Utilice calzado adecuado para
prevenir cortarse los pies con
escombros filosos (trate de
evitar chancletas o zapatos de
suela fina o abiertos.

e No tome ni prepare comida
con agua de la pluma hasta
que las autoridades oficiales di-
gan que es segura.

e Evite caminar en areas cer-
ca de cables o postes caidos
para no electrocutarse.

e Articulos de primera necesi-
dad en caso de huracan:

e 1 galdn de agua por persona
y semana

e Alimentos no perecederos:
enlatados de carne, pescado,
fruta y vegetales.

® | eche en polvo o bebidas en
envases individuales

¢ Una linterna por persona y ba-
terias extra

¢ \elas que estén dentro de en-
vases de vidrio

e Radio o televisor de baterias
¢ Reloj despertador de baterias
* Encendedor de gas butano

CLASIFICACION DE
SISTEMAS ATMOSFERICOS
TROPICALES:

El progreso por el que pasa un
huracan antes de tomar su fuer-
za y nombre se clasifican de la si-
guiente manera:

e Onda Tropical: un disturbio
atmosférico con vientos sos-
tenidos mayores de 23 millas
por horas.

e Depresion Tropical: sistema
organizado con nubes y tor-
mentas eléctricas con una cir-
culaciéon definida y vientos sos-

tenidos maximos de 38 millas
por horas o0 menor.

e Tormenta Tropical: sistema
organizado con fuertes tor-
mentas eléctricas con una
circulacion definida y vientos
sostenidos de entre 39-73 mi-
llas por hora.

e Huracan: sistema organiza-
do los cuales son categoriza-
dos desde 1 (vientos desde 74
mph) hasta categoria 5 (vientos
mayores de las 150 mph).

En su composicion, la pared de
un huracan, que rodea el ojo es
relativamente tranquila, se com-
pone de nubes densas que con-
tienen los mas altos vientos del
huracan. Bandas de lluvias exter-
nas del huracan, se componen
de tormentas eléctricas densas.
Debido al movimiento hacia la iz-
quierda del huracan, el cuadran-
te delantero derecho suele ser la
parte mas peligrosa de los hura-
canes en relacion con las mareas
de tempestad, vientos y tornados.

Las causas de los impactos da-
ninos son los vientos, marejadas
ciclonicas, las inundaciones, des-
lizamientos y los tornados que
pueden crear condiciones inse-
guras y peligrosas en todo Puerto
Rico.

POR ULTIMO, RECUERDE
LAS CUATRO FASES
OPERACIONALES DE SU
PLAN DE EMERGENCIA:

Su plan debe estar divido en
cuatro fases operacionales, basa-
dos en la informacién y los bole-
tines emitidos por el Servicio Na-
cional de Meteorologia.

¢ Fase |: Advertencia: Es un anun-
cio formal del Centro Nacional
de Huracanes sobre el progre-
so de una depresion tropical,
tormenta tropical o huracan. Es
de caracter informativo y tiene
detalles sobre la localizacion,
intensidad y direccion de distur-
bio.

En su procedimiento: Se co-
mienzan con los preparativos en el

4 'I.1"Ii_

hogar, el recogido de escombros
y basura, limpieza de desagies
y proteccion de las puertas y las
ventanas. Compra de combusti-
bles y suministros.

¢ Fase II: Vigilancia: Es un anun-
cio para determinada area en
el cual se le solicita a la po-
blacidn mantenerse alerta. Se
emite entre 48 a 24 horas an-
tes de la amenaza de una tor-
menta o huracan.

En su procedimiento: Se revisan
las medidas preventivas y el plan
de trabajo en caso de la llegada
del evento atmosférico.

e Fase lll: Aviso e Inminencia: Avi-
so emitido indicando que en las

¥ 'I- o ." - .IF-'
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proximas 24 horas se espera
en determinada area se co-
miencen a sentir fuertes vien-
tos, fuertes lluvias y marejadas
peligrosas. Una vez sea recibi-
do el aviso oficial del Servicio
Nacional de Meteorologia que
existe un peligro inminente para
Puerto Rico, se pondra en efec-
to este Plan.

En su procedimiento: Proteccion
de propiedad y todos los equipos
internos y externos, trabajar se-
gun el plan de contingencia.

¢ Fase |V: Recuperacion: Una vez
la situacion permita el comienzo
de los trabajos de recupera-
cion se debe dar prioridad a

b | W
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aquellas areas mas afectadas,
estableciendo prioridades.

En el procedimiento: Evaluar, re-
portar dafios, y tomar accion de
manera que todo quede en forma
adecuada para el debido funcio-
namiento. Establecer una agenda
de trabajo, dandole prioridad a la
restauracion del hogar y acceso a
los servicios béasicos, comenzar el
recogido de escombros, de haber
equipos eléctricos que hayan su-
frido danos por humedad, estos
deberén ser evaluados antes de
ponerlos a funcionar, tomar fotos
de los dafios. Si el area no esta
segura o no hay facil acceso, es-
tablecer un lugar alterno y movili-
zarse.
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Ama tu corazon,
controla tu colesterol con Artrichol®

El colesterol es esencial para el funciona-
miento del cuerpo, pero su exceso puede
convertirse en un riesgo. Nuestro estilo de
vida moderno, caracterizado por una dieta
rica en grasas saturadas y la falta de acti-
vidad fisica, puede llevar a niveles de co-
lesterol poco saludables. Los altos niveles
de colesterol pueden aumentar el riesgo de
sufrir enfermedades cardiacas o algun acci-
dente cerebrovascular.

Dentro de la linea de suplementos natu-
rales de Organic Health Labs® se destaca
Artrichol®. Esta férmula ha sido cientifica-
mente disenada con una combinacion de
nutrientes naturales claves para mante-
ner los niveles de colesterol y triglicéridos
dentro de los parametros saludables. Ar-
trichol® promueve la circulacion, el buen
funcionamiento de las arterias y un corazén
saludable.

¢ Por qué un producto natural como Artri-
chol® es tan efectivo? No es simplemente
otro suplemento en el mercado. Artrichol®
es respaldado por médicos, cardiélogos y
naturépatas por su potente formulacion, y
los resultados que han visto en sus pacien-
tes.

BENEFICIOS DE ARTRICHOL®:

1.Ayuda a mantener niveles saludables de
colesterol y triglicéridos: Artrichol® traba-
ja en armonia con tu cuerpo para mante-
ner los niveles de colesterol en un rango
optimo, lo que es esencial para prevenir
enfermedades del corazén.

2.Reduccién de los niveles de LDL: El co-
lesterol LDL, comunmente conocido
como “colesterol malo”, es un factor de
riesgo para las enfermedades cardiovas-
culares. Artrichol® contiene ingredientes
Ccomo la acacia organica, cromo, y leva-
dura de arroz rojo organica que ayudan a
reducir estos niveles, protegiendo asi la
salud de tu corazdn. Es importante resal-
tar que la levadura de arroz rojo organica
es utilizada en farmacos para el control
del colesterol.

3.Promueve la produccién de HDL: El

AMA TU
CONTROLA

® ©

TRIGLICERIDOS Y
COLESTERODL

ARTERIAS
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ARTRICHOL

{b Organic Health Labs

“colesterol bueno” (HDL) juega un papel
importante en la eliminacion del exceso
de colesterol de las arterias. Artrichol®
contiene ingredientes como el amla y la
granada que estimulan la produccion de
HDL, mejorando aun mas la salud cardio-
vascular.

4.Mejora de la circulacion y arterias salu-

dables: Artrichol® contiene ingredientes
como niacing, eleuterococo, jengibre
organico y resveratrol que contribuyen
a una circulacion sanguinea eficiente y
arterias flexibles, reduciendo el riesgo de
obstrucciones y problemas cardiovascu-
lares.

Invierte en tu salud, adquiere Artrichol®

en www.organichealthlabs.com, Freshmart,
en tu health food o farmacia favorita, ahora
también en Farmacias Caridad y Farmacias
Aliadas.

Para mas informacion llama al 787-492-
0692, envia un WhatsApp al 617.637.5868,
dale Like en FB: OHL-Latino o visita www.
organichealthlabs.com.
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~Misica en Vivo
- Juegos & sano entretenimiento
para toda la familia!
-Artesanias
- Kioscos
- iLasCarreras del Hipodromo!
Charlas educativas
- Animacion por Anibal Ribot
- & mucho mas!
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Existen barreras que te im-
piden en muchas ocasiones
cumplir con el tratamiento
de medicamentos completo
que envia el médico. Entre
alguna de ellas se encuen-
tran las siguientes: olvido de
buscar la receta a su médi-
€O 0 a su farmacia, la falta
de transportacion para ir a
la farmacia, la falta de dine-
ro por el alza en los precios
de los medicamentos vy la
falta de organizacion te-
niendo muchos frascos de
medicamentos son algunas
de las barreras.

Las farmacias de comu-
nidad son tus aliadas para

_AS BARRERAS

ayudarte a crear el mejor comunidad.
escenario que es el siguien-
te: 1-recibimos su receta y
consultamos con su médi-
co cualquier situacion que
tenga la misma, 2- factu-
ramos a su plan médico y
luchamos para que usted
pueda tener todos los me-
dicamentos recetados, 3-
sincronizamos las recetas
de todos sus médicos para
que pueda tener todos los
medicamentos en una sola
visita a la farmacia, 4- entre-
gamos los medicamentos a
su hogar.

Beneficios que no
utilizas, aprovecha y haz
el cambio hoy mismo

FARMACIA LA CASA
DEL PENSIONADO

Los tiempos actuales son
unos muy dificiles porque
el dinero que recibimos los
retirados no alcanza para
cubrir todos los gastos. Es
por esta razdn que tenemos
que hacer cambios que re-
sulten en ahorros y que de-
muestren que juntos logra-
mos la diferencia.
Déjate ayudar por los
profesionales de farmacia
En las farmacias de

Hace 30 anos cuando a
los pensionados el dine-

FARMACIA

- B
i

.

Edif, Asoc. De Penslonados

Harmo Rey, PR

(787)250-6203
(7871765-1581 (Fax)

"—. _;—'-1'

Urh, El Vedado, Primer Piso
Calle Rodrigo de Trina £115

Farmacialacasadelpensionadogegmail.com

IAPROVECHA!

40*

de DESCUENTO de precio
sugerido de venea del fabricanee,

ro no les alcanzaba como
pasa ahora, se legislo, se lu-
chd y se obtuvo el permiso
para abrir nuestra farmacia
de comunidad, LA CASA
DEL PENSIONADO. Esta
farmacia atendia alrededor
de 500 pacientes diarios,
pero al llegar los medicare
advantage, muchos pen-
sionados dejaron de uti-
lizarla. HOY Y SIEMPRE,
ESTAMOS AQUI PARA TI,
RECIBE TUS BENEFICIOS,
ENVIANOS TU RECETA.

Tener una farmacia que
sea tu aliada y que su pro-
posito principal sea servir a
Sus pacientes como su uni-
co proposito, es razdn sufi-
ciente para que regreses a

atenderte con nosotros hoy
mismo en nuestro 30 ANI-
VERSARIO.

Nosotros  sincronizamos
tus medicamentos para
que logres llevarte todos los
medicamentos en una sola
visita. Los medicamentos
que no te cubre tU plan mé-
dico, los despachamos con
el 40% de descuento o ve-
rificamos ofertas de espe-
ciales que tenemos siempre
para ti. Tenemos variedad
en medicamentos OTC jus-
to para tus necesidades.

En nuestra farmacia en
Hato Rey contamos con el
doctor en farmacia, el Lcdo.
Francisco M. Pérez para

@‘-

cuidar de tu salud. Proxi-
mamente estaremos vacu-
nando a todos nuestros pa-
cientes con el compromiso
que siempre nos caracte-
riza. Tenemos dos farma-
cias que también ofrecen
los beneficios igual que en
Hato Rey, que son Farmacia
Nueva (787-883-2461) en
Vega Alta y Farmacia Con-
quistador  (787-755-2060)
en Trujillo Alto. Poco a poco
seguiremos cubriendo to-
das las regiones, pero HA-
CEMOS ENTREGA DE ME-
DICAMENTOS AL HOGAR,
llamanos al 787- 250-6203
0 buscanos en las redes
como Farmacia La Casa
del Pensionado. Los espe-
ramos!



PlenituDorada Edicién 116 » Septiembre-Octubre 2023 | pag. 13

¢(ERES
PENSIONADO
DEL GOBIERNO

FEDERAL

O BENEFICIARIO
DEL SEGURO
SOCIAL?

Ahora puedes ser parte de la Asociacién de Pensionados del Gobierno de

Puerto Rico, como un socio EEPL‘Ei-‘Jl.

UNETE A NOSOTROS Y COMIENZA A DISFRUTAR DE
NUESTROS SERVICIOS Y BENEFICIOS

ASOCIACION DE PENSIONADOS
DEL GOBIERNO DE PUERTO RICO, INC.

flmn"adir en 1973

COMPROMISO - DEDICACION - SERVICIO

(787) 766.0670 - 766.0673
FAX: (787) 765-9799
ISLA: 1.800.981.0277

WWW.PENSIONADOSPR.ORG * INFO@PENSIONADOSPR.ORG * PO BOX 364467, SAN JUAN PR 00936-4467
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Servicios Preventivos
Cubiertos por Medicare

Prevenir es Vivir

Los servicios preventivos son servicios médicos para prevenir enfermedades o hacer una deteccidn
temprana de las misma. En la deteccion tem prana se obtienen mejores resultados durante el
tratamianto.

Los beneficiarios de Medicare tienan 50 de coasegurg en la mayoria de los servicios preventivos
luego de completar el deducible anual de la Parte B. En otros servicios puede aplicarlie el 20% de
coaseguro. Si tiene un Plan Medicare Advantage verifique su resumen de beneficios para saber el
COPago o coaseguro aplicable para estos servicios,

Litilice esta informacion para ayudar a mantenerse saludable. Conozca que pruebas de deteccion

necesita y cuando hacérselas. La deteccion temprana nos ayuda a prevenir enfermedades y tomar las
medidas necesarias para estar saludables.

Algunos de los Servicios Preventivos Cubiertos por Medicare:

« Visita médica preventiva s Servicios para diabéticos
“Bienvenido a Medicare = Examen de Glaucoma

= Visita anual de "Bienestar” = Examen para la deteccién para

= Examen de aneurisma adrtico el wvirus de Hepatitis By C
abdominal = Examen para detectar
Densitometria Gsea cancer de pulmaon
Evaluacidn de enfermedad - Examen Pa par"cnlaﬂu

cardiovascular

= Examen para la deteccion de
cancer colorrectal

= \Vacunas

Mamografia
= Examen de la Prostata

El Programa Estatal de Asistencia Sobre Seguros de Salud te aclara tus dudas relacionadas a
Medicare, Servicios Preventivos, Planes Medicare Advantage o de Medicamentos Recetados.

S H l P ILLAMANOS! ESTAMOS PARA ORIENTARTE m

Biate Health insurance e e R i e

Assistance Program  1-800-981-0056 / 1-800-981-7735 / 1-877-725-4300 <= oot

EL PROGRAKA SHIP ES UN PROGRAMA, DE CONSEIERLS SUBVENCIONADD POR U PROPUESTA FEDERAL
ACL GRANT # SOSAPGO10T-03, ESTE PROGRANMA NO REFRESENTA NI RECOMIENDA UN PLAN OE SEGURO EN ESPECIFCD
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Desarrolla tu Creatividad

#3. JR Roman

q Master Coach

Estamos viviendo los tiempos mas difi-
ciles de la historia que no ha tocado vivir
comparado con los tiempos de la segun-
da guerra mundial. Son tiempos donde los
politicos tienen grandes retos, el cambio
climatico, la salud de su pueblo, retos eco-
némicos, el desahucio de miles de familias
alrededor del mundo. Es tiempos para revi-
sarse, renovarse, reinventarse y relanzarse
a conquistar tus metas, para esto debe de-
sarrollar tu creatividad.

LA CREATIVIDAD EN TIEMPOS DE
CRISIS ES MAS IMPORTANTE QUE EL
CONOCIMIENTO.

La Creatividad es tener ideas originales
que anaden valor a los demas. La creati-
vidad se aprende, cuando cambia la forma
de ver las cosas. Preguntate ;qué te moti-
va? ;qué te apasiona? Descubre tus — Sue-
Aos — Deseos — Metas

Las personas me dicen que las cosas
estan malas. Esa es su realidad. El Corona
Virus le ha afectado, esto no sera perma-
nente aunque va para su tercer ano, es una
jornada que nos ha ensefiado a ser mas
humilde, mas solidario y mas creativos. Los
invito a reflexionar y a valorizar la bendicion
que tienes.

Hay mas de 3 billones de personas en el
mundo que estan viviendo con menos de
$2.00 al dia, hoy no tienen un supermerca-
do para comprar su comida, hoy millones
de personas van a morir de hambre. Ellos
no se preocupan por el costo de la gasolina
porque no hay carreteras, ni automoviles.
No se preocupan por el costo de medicina,
de electricidad, pago de hipotecas porque
no existe. Nosotros lo tenemos todo, carre-
teras, hospitales, escuelas, oportunidades
tecnoldgicas. Vivimos rodeados de opor-
tunidades y nos estamos quejandonos.
Cuando te enfoca en lo que no tienes se
nubla tu creatividad y no podemos disfrutar
las bendiciones.

Para desarrollar tu creatividad y reinven-
tarte o que se necesitas es cambiar las

creencias de escasez. Pasamos mas tiem-
po hablando de lo que no tenemos y no
disfrutamos lo que tenemos. Llego el tiem-
po de transformar tus creencias. Las creen-
cias te ayudan a establecer un propdsito, a
fortalecer tu compromiso. Esto aumenta tu
confianza y fortalecera tu integridad.

Tus creencias te conectan con tu vision,
que genera la pasion para convertir tus
metas en realidad. Lo importante es que lo
mejor de tu vida viene de camino. Es ne-
cesario transformar tu forma de pensar, de
actuar, y de hablar, tus palabras te llevan
a comportarte como lo esta haciendo hoy.
Te conectan con tus estados emocionales
y tus actitudes; estas se convierten en tus
habitos que definen tu comportamiento que
pueden ser positivos 0 negativos. Afecta tu
estado de animo.

Cuando descubrimos un gran propdsito
gue nos apasiona, toda nuestra energia se

enfoca para romper los limites y superarlos.
Nuestra creatividad se expande y encontra-
mMos un nuevo mundo, nuevas ideas, iden-
tificamos buenas oportunidades y se logran
grandes victorias. Se necesita que te com-
prometas con los principios que gobiernan
el crecimiento y la prosperidad. |dentifica
personas que tengan mas pasion que tuy
que te sirvan de modelo. Cuando disfrutas
lo que haces descubre tu vocacion. Las
personas que descubren sus talentos, do-
nes y habilidades descubren su vocacion.

PARA REINVENTARSE Y
DESARROLLAR TU CREATIVIDAD
DEBES SEGUIR LOS SIGUIENTES
PASOS:

¢ Debes tener un suefo

e Desarrolla el mapa de tus metas.

¢ Transforma tu forma de pensar.

® Revisa las creencias que te ayudan a for-
talecer tu vision.

e Estableces un mapa para cambiar las
creencias que te debilitan.

“El precio del éxito se paga por ade-
lantado y al contado y se paga por ade-
lantado. Se paga trabajando “

Garantiza el proceso para reinventarte.
Para esto asume responsabilidad con tus
metas, se creativo e innovador, enfécate en
las soluciones, se especifico en lo que quie-
res lograr, establece cuando quiere lograr
tu suefio.

Lainiciativa sin accidn se convierte en una
ilusion y esto te puede llevar a la frustracion.
El tiempo de desarrollar tu creatividad y
reinventarte es hoy. Hazlo ahora, Tu puedes
hacerlo. Visita motivando.com.com



pag. 16 | Edicion 116 » Septiembre-Octubre 2023 PlenituDorada

MAYORES AHORROS...
FreEsumMArRT

-..2S para todos

oS NG

5 ", : LM:.:-HT{:
S SWEETENER ’“‘"ﬂw
] & 'm

3170z
REG, $6.29
AHORRA 51.80

594

www freshmartpr.com

el | M ﬁ "" :_f_:'f, §83.7800

Aguadilla Caroli do | _ 0 |




