





Joven de espiritu:
disfrute de sus
anos dorados

onozca el coro Young@Heart, un grupo de ancianos
de 70 a 90 afios que han sido una sensacién
internacional con sus talentosas interpretaciones de

rock. El grupo original fue fundado en 1982 por ancianos

como proyecto en un geriatrico; una de sus integrantes

canté con el grupo hasta los 100 afios de edad. Segln un

documental préximo sobre rockeros,

ellos tocan e inspiran a todos

los que los escuchan. Son

demostraciones activas

de vivir con plenitud sus

“afos dorados”, a pesar

de las enfermedades, el

sufrimiento y también

muchisimas pérdidas.

Aunque actuar sobre un

escenario no esté en sus planes

para sus afios dorados, los Gltimos afios pueden ser
verdaderamente un tiempo para reinventarse (intentar
cosas nuevas), encontrar un enfoque diferente, incluso
hacer realidad sus suefios del pasado.

Todo esta en la actitud

La investigaciéon ha demostrados muchos factores que
contribuyen a lograr una vida satisfactoria para los ancia-
nos. Segun un estudio reciente de 500 norteamericanos de
60 a 98 afos realizado por Dilip Jeste de la Universidad de
California en San Diego, “...la salud fisica no es el mejor indi-
cador de un envejecimiento préspero, es la actitud”. Aunque
la comunidad médica ha considerado que una baja inciden-

cia de enfermedades y discapacidades es el factor primario
que determina el envejecimiento préspero, puede que el
optimismo y las habilidades para luchar sean mas valiosas.

De regreso a lo basico

Mas alla de la actiud, ¢cudles son los componentes de un
envejecimiento positivo? No hay nada nuevo con respecto
a esto: una dieta sana y hacer ejercicio. Si no es muy
activo, consuma menos alimentos. Sin embargo, es vital
asegurarse de que consuma las cantidades diarias minimas
recomendadas de las vitaminas y nutrientes clave.

Ejercicio para el cerebro
La tragica enfermedad de Alzheimer no le permite dis-
frutar de muchas de las satisfacciones de los afios dorados.
Aprender nuevas habilidades, mantenerse al dia con los
sucesos actuales, hasta 15 minutos por dia de cruci-
gramas pueden mantener las neuronas cerebrales
activas y disminuyen considerablemente la proba-

bilidad de demencia.

Conexion social
Décadas de estudio también han mostrado con-
sistentemente los efectos de la conexién social sobre
el envejecimiento, como, una vida satisfactoria, sobre-
llevar una enfermedad o un tratamiento y mas. Hasta la
conexién con una mascota tiene efectos impresionantes en
quienes tengan poco o directamente no tengan contencién
social.

Asi que esté atento al proximo documental sobre
Young@Heart y “vamos para adelante” todos a nuestra

manera, jincluso en nuestros afios dorados!

C6émo buscar ayuda

Su Programa de Asistencia al Empleado (EAP) le ofrece
ayuda adicional y le recomienda recursos apropiados. El EAP
es confidencial y voluntario. Le ofrece evaluacién profesional,
orientacién a corto plazo y servicios de derivacién para
usted, sus companieros de trabajo y miembros de la familia
las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.



Las ventajas y
desventajas de la
adopcion

ara la mayoria de la gente, el trayecto hacia la
Padopcién es un proceso. A menudo, el primer paso
comienza cuando un padre potencial imagina por
primera vez cdmo seria criar a un nifio adoptado. Luego
vienen las preguntas sobre qué podria ser lo mas importante
al elegir un nifo, qué tipo de adopcién seria la mas
apropiada, cuanto riesgo es aceptable. De esta manera, es
facil comprender que los pasos hacia el proceso de adopcién
requieren de mucha investigacion.

El primer paso en esa investigacion es adquirir una profunda
comprensién de los tipos de adopcidn, costos y obstaculos
que podrian desbaratar o retrasar de manera significativa
el proceso. Las preguntas que se deben considerar en un

principio incluyen:

¢Quién puede adoptar?

Los padres adoptivos pueden ser casados o solteros, sin hijos
o pueden ya ser padres de otros nifios. Tener una discapacidad
no lo descalifica
automaticamente para
adoptar un nifo.
Las agencias quieren
asegurarse de que usted es
capazde cuidaraun nifoy
satisfacer sus necesidades.
Estdn buscando
padres adoptivos que
brinden permanencia
y estabilidad y que
estén comprometidos
sinceramente en hacer
que el nifio sea parte de la
familia.
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¢Cuales son los tipos de adopcién?

Hay dos tipos béasicos de adopcién: nacional e
internacional. Las adopciones pueden llevarse a cabo de
forma independiente, lo cual significa que el trabajo debe
hacerlo usted mismo (a través de un abogado o mediador)
o mediante una agencia. Las leyes de adopcién varian de
estado a estado, asi que es importante que conozca qué
tipos de adopcién estan permitidos en el suyo.

¢Cuales son los costos y los honorarios?

Los costos para adoptar varian mucho segun el tipo de
adopcion. En el caso de algunos tipos de nifios, como los que
tienen necesidades especiales, los costos pueden alcanzar
los $2,500, incluidos honorarios legales y gastos de traslado.
Las adopciones nacionales privadas y las internacionales
pueden costar entre $4,000 y $30,000. La mayoria de los
estados reembolsaran hasta $2,000 en gastos de adopcién
por Unica vez. Ademas, algunas compaiiias ofrecen a sus
empleados un subsidio por adopcién. Consulte el manual
para empleados o dirijase a su Departamento de Recursos
Humanos para obtener mas informacion sobre la politica

de su empleador con respecto a este tema.

¢Qué es el proceso legal?

Antes de que se pueda concretar una adopcioén, se lleva
a cabo un minucioso proceso que luego debe ser revisado
por un tribunal de justicia. El proceso incluye un estudio en
profundidad del hogar del(los) padre(s) adoptivo(s), informes
de asesoria y educacién previos a la adopcion para los padres,
tanto para los adoptivos como para los que entreguen a
su hijo en adopcion, evaluacion y recomendaciones del
asistente social y otros informes segiin corresponda.

Cémo buscar ayuda

El EAP es confidencial y voluntario. Ademas de asistencia
legal, el EAP le ofrece evaluacién profesional, orientacion
a corto plazo y servicios de derivacién para usted, sus
compafieros de trabajo y miembros de la familia las 24 horas
del dia, los 7 dias de la semana.



Viajar con un
presupuesto

[ verano estd a la vuelta de la esquina y para muchos,

E ilos planes de viajes estan a toda marcha! Con la caida

en picada del délary los elevados precios de la gasolina,

disefiar unas vacaciones de bajo costo puede ser un desafio.

iLa buena noticia es que no es imposible! Vea lo que algunos

expertos en viajes tenian para compartir en un articulo
reciente del USA Today.

Todo sobre lugares y negociacién

Reserve estadias durante los dias de la semana en
destinos de descanso, cuando las tarifas generalmente
estan mas bajas. En hoteles urbanos que atienden a viajeros
de negocios, las tarifas a menudo disminuyen para el
alojamiento de fin de semana.

(Esta planificando una escapada a la playa? Arreglar el
alojamiento a sélo unas cuadras de la playa puede significar
un ahorro importante. Y si evita los periodos pico, usted puede
ahorrar mas de un 50 por ciento. Planifique su viaje para la
primera mitad de la temporada estival (junio y principios de
julio) o después del Dia de los Trabajadores. O considere el
alquiler de una propiedad para vacaciones, de las que aparecen
en Internet, especialmente si se va en una escapada en grupo.

Cuando le den una tarifa, pregunte si existe alguna mas
baja o una especial que no haya sido publicitada. Financie
a crédito todo lo que pueda: /esta usted con un grupo o es
una cadena que utiliza con frecuencia? Aunque no pueda
conseguir el descuento, puede recibir valiosos beneficios
adicionales, como estacionamiento gratuito o una mejora de
categoria.

Breve informacion acerca de volar

Para las escapadas planeadas tiene que reservar el viaje en
avién con tanta anticipacién como sea posible para conseguir
las mejores tarifas. El precio de los pasajes aumentara con
la mayor demanda del verano y la adicién de recargos en la
gasolina.

Inférmese acerca del uso de las millas de viajero frecuente
para compensar el costo de su boleto, ya que algunas
aerolineas lo permiten. Considere realizar vuelos con conexién
en contraposicion a los vuelos sin escalas para obtener pasajes
mas econdmicos. iY lleve poco equipaje! La mayoria de las
principales compafiias estadounidenses de transporte aéreo
recargan para facturar una segunda maleta.

Otra vez en el camino

Para aquellos que aman los viajes en automévil, también
hay maneras de ahorrar. Tenga en cuenta los destinos que
estan dentro de un radio de tres o cuatro horas de su hogar.
Usted sabe, esos lugares que siempre quiso visitar, pero
simplemente no lo hizo. Maximice el ahorro de combustible
conduciendo al limite de la velocidad, jeso realmente marca
la diferencial Y como cuando vuela, viaje con poco peso
para evitar el exceso de equipaje en el badl. Lleve una nevera
portatil con bocadillos y comidas sencillas para minimizar
los gastos en restaurantes. Cuando alquile un automévil,
compare precios o pregunte por otras tarifas o promociones
especiales que no se hayan publicitado. No es raro para una
agencia tener muchas cotizaciones en un dia determinado.
iSu pregunta no molestal

C6émo buscar ayuda
Su Programa de Asistencia para Empleados (EAP) le ofrece
recursos financieros adicionales.

El EAP es confidencial y voluntario. Este Programa le
ofrece evaluacién profesional, orientacién a corto plazo,
y servicios de derivacién para usted, sus compaferos de
trabajo y miembros de la familia las 24 horas del dia, los 7
dias de la semana.
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Salud para
hombres

Junio es el mes de la salud para hombres. No se pueden
ocultar los nimeros: en promedio, las mujeres viven mas
que los hombres. Aunque la brecha en la expectativa de
vida entre los sexos ha disminuido en los ultimos afos, los
hombres todavia necesitan prestarle mas atencién a sus
cuerpos. En parte, esto es debido a las enfermedades que
afectan sélo a los hombres, como el cancer de préstata y los
niveles bajos de testosterona. Los hombres generalmente
tienen mas riesgo de padecer enfermedades cardiacas y
cancer de colon y tienden a fumary a beber alcohol mas que
las mujeres. Ademas, los hombres no buscan ayuda médica
tan a menudo como las mujeres.

Los 10 principales riesgos evitables
de los hombres son:

1. Enfermedad cardiaca

2. Cancer (pulmon, préstata, colorrectal)

3. Heridas no intencionales

4. Accidente cerebrovascular

5. Enfermedad pulmonar obstructiva
crénica (EPOC)

6. Diabetes

7. Gripe y neumonia

8. Suicidio

9. Enfermedad renal

10. Enfermedad de Alzheimer

Reconocer las principales amenazas a su vida le permitira
tomar las medidas necesarias para reducir sus riesgos y
evitar las principales causas de muerte.

Los cambios en el estilo de vida pueden
conducir a una vida saludable

Hagase las pruebas de control recomendadas: éstas
incluyen control de la presién sanguinea, colesterol,
diabetes, enfermedades de transmision sexual y cancer de piel,
préstata y colon. Cuando los problemas se detectan a tiempo,

1-800-272-7252

Existen 10 riesgos
principales de salud para
hombres que originan
casi el 80% de todas las
muertes.

Cuide de usted mismo
y hagase un chequeo
ahora.

Junio de 2008

mejoran sus posibilidades de tratamiento y cura.

Abandone el habito de fumar: los problemas de salud
asociados con el cigarrillo incluyen cancer de pulmén y
enfermedad pulmonar. Fumar triplica los riesgos de morir por
una enfermedad cardiaca en las personas de mediana edad.

Manténgase fisicamente activo: se recomiendan treinta
minutos de actividad fisica moderada varios dias a la
semana. Comer cinco o mas porciones de frutas y verduras
por dia y menos grasas saturadas puede ayudarle a mejorar
su salud y a reducir el riesgo de cancer y otras enfermedades
crénicas. Lleve una dieta balanceada y tenga cuidado con la
cantidad de alimentos que ingiere.

Mantenga un peso saludable: los que tengan sobrepeso
o sean obesos tienen un mayor riesgo de padecer
enfermedades y trastornos como diabetes, presién arterial
alta, afecciones cardiacas y accidente cerebrovascular.

Realicese las vacunaciones apropiadas: las vacunas

protegen a las personas de todas las edades
de gran cantidad de enfermedades.

Controle su estrés: Proteja su salud
mental y fisica al comenzar actividades
que le ayuden a controlar el estrés en el
trabajoy en el hogar.

Prevencion: desde usar pantalla solar o
casco hasta tener detectores de humo en
su hogar.

Beba alcohol con moderacién: beber
excesivamente esta asociado con un
aumento importante de riesgos a corto
plazo para la salud y la seguridad.

Sea bueno con usted mismo: una buena
salud no es simplemente la ausencia de enfermedad, es un
estilo de vida. Preste atencién a su salud y haga de la vida
saludable una parte de usted mismo.

C6émo buscar ayuda

Su Programa de Asistencia al Empleado (EAP) le ofrece
asesoramiento profesional confidencial y voluntario,
consejeria de corto plazo y servicios de derivacion para
usted, sus companeros de trabajo y sus familiares las 24
horas del dia, los 7 dias de la semana.

www.HorizonCarelLink.com
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