
Para poner a 
escurrir alimen-

tos fritos, como tocineta, pa-
pas, buñuelos, etc. 
 
Para guardar frutas y vegeta-
les y hacer que se maduren 
con más rapidez. 
 
Para envolver las cebollas 
dentro del refrigerador y evi-
tar que le surjan brotes. 
 
Para empacar objetos y en-
viarlos por correo. 
 
Para quitar manchas de cera 
en la alfombra. Coloca la bol-
sa de papel sobre las man-
chas y con cuidado pásale 
una plancha caliente por en-
cima. La cera se derretirá y 
será absorbida por el papel. 

Para limpiar espejos y vidrios 
 
Para quitarle el mal olor a los 
zapatos. Rellena los zapatos 
que tienen mal olor con bol-
sas de papel arrugadas. 
Déjalos así toda la noche. La 
bolsa absorberá la humedad 
y el sudor, los cuales son los 
causantes de que los zapatos 
huelan mal. 

CONSEJOS PARA VIVIR MÁS Y MEJOR 

EL CAMINO PARA 
         TU SALUD  

benigno y embadúrnate 
bien el cuerpo de cre-
ma bloqueadora. 

♦Nunca duermas menos 
horas de las que necesi-
tas, para que puedas 
sentirte descansado al 
día siguiente. 

♦Un excelente ejercicio 
es caminar. Camina un 
poquito todos los días. 

♦Otro excelente ejerci-
cio, pero para el espíri-
tu, es el yoga. Prueba a 
realizar de vez en 
cuando posiciones de 
yoga. 

♦Cuando vayas a reco-
ger algo del suelo, no 
dobles tu espalda, sino 
tus rodillas. 

♦Reúnete con tus 
amigos y pasa 
un buen rato en com-
pañía de los demás. 

♦No escondas tus senti-
mientos. Expresa lo 
que sientes, sin culpar 
a los demás, pero 
siempre dejando sa-
ber lo qué está pasan-
do dentro de ti. 

♦Si vives solo, una mas-
cota es la mejor com-
pañía y un comproba-
do beneficio para la 
salud de tu corazón. 

♦Procura perdonar y 
olvidar las faltas que 
los demás han cometi-
do contigo, en lugar 
de estar pensando en 
cómo cobrárselas.  

♦Si no puedes 
olvidar, por lo 

menos, perdona lo que 
te han hecho. 

♦Si no puedes perdonar,  
por lo menos, no lleves  
a efecto acciones de 
venganza ni hables mal 
de aquellos que se 
hayan portado mal 
contigo. 

♦Ten siempre un libro 
junto a tu mesa de no-
che. La lectura es un 
excelente ejercicio pa-
ra la imaginación. 

♦Ve a la playa, pero 
disfruta más de nadar 
que de tostarte al sol. 
Si te das baños de sol, 
escoge siempre las 
horas en la que es más 

ciones racionales de por 
qué los niños deben 
acostarse temprano, 
etc., porque no la en-

tiende y quizás se enfurezca 
más. NO SE TE OCURRA 
AMENAZARLO CON CAS-
TIGOS. Esa práctica es ne-
fasta, porque llegará el mo-
mento en que el niño no te 
escuche, o nada más actúe 
bajo el impacto de las ame-
nazas. 

Ten paciencia. Si te fijas 
verás que esas súper pata-
letas ocurren en niños pe-
queños, y la raíz del proble-
ma es que no saben expre-
sar bien lo que quieren y se 
sienten frustrados y se 
exasperan. Hay maneras de 
resolver o al menos aliviar la 
situación,  la más sencilla es 
tener empatía con el niño, 

es decir, demostrarle 
que si tú no entiendes 
lo que quiere, al me-
nos SIENTES de la 
misma manera que tu hijo. 
Díselo, “Me imagino que no 
quieres irte a la cama, por-
que todavía no has termina-
do  de ver  ese lindo libro de 
láminas. Voy a concederte 
cinco minutos más ahora, y 
mañana podrás terminar de 
verlo”. No entres en explica-
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SON NUESTROS SINCEROS 
DESEOS POR QUE EL 2011 
LES TRAIGA SALUD, PAZ, 
AMOR Y PROSPERIDAD.  

LAS SUPER ÚTILES 
BOLSAS DE PAPEL 

  LAS PATALETAS 



obtener más dinero por tu propie-
dad, lo más seguro es que no sea 
así. En realidad, pocas veces se 
logra recuperar completamente la 
inversión original; por lo tanto, no 
vale la pena que inviertas más.  

⇒Designa un presupuesto y cíñete 
estrictamente a el. No, no es impo-
sible. Lo que sucede es que las 
personas contemplan, sólo el costo 
de los materiales iniciales y de la 
mano de obra. Por eso, conforme el 
proyecto avanza, van saliendo esos 
“pequeños” extras que inflan consi-
derablemente los gastos. Para que 
a ti no te pase, debes entonces in-
vestigar. Sí, te llevará tiempo y es-
fuerzo, pero sólo así tendrás un 
panorama real de lo que pagarás 
en total. 

Cuando nuestra 
casa comienza a 
deteriorarse, nos 
dedicamos arreglar 
los defectos. Pero, 
imperceptiblemen-
te, esas pequeñas 

reparaciones implican una cierta canti-
dad de dinero. Al final de cuentas, 
esos trabajos de mantenimiento nos 
cuestan una fortuna. Por eso, cuando 
la casa da muestras de necesitar repa-
raciones mayores, es hora de cuestio-
narse si vale la pena hacerlas o si es 
mejor venderla y mudarse a otro lado. 
Evalúa: 
⇒ Para que puedas tener un punto de 

comparación entre lo que  te costaría 
remodelar y lo que te costaría mu-

darte, primero investiga. Toma en 
cuenta la construcción, la zona en la 
que está ubicada la casa y los acaba-
dos. Compáralo con lo que gastarías 
en materiales y en mano de obra (no 
hagas un estimado mental, pregunta 
precios). Haz que un experto avalúe tu 
casa para saber con certeza, cuánto 
obtendrías por ella y cuánto de ese 
dinero se te iría en impuestos y gastos 
de mudanza. Una vez que tengas todos 
lo datos, realiza esta sencilla ecuación: 
si los gastos de remodelación exceden 
del 8 al 10 % de lo que obtendrías por 
vender tu casa, múdate. 

⇒¿Por qué vas a remodelar? ¿Para dis-
frutar de una casa que ofrezca más 
comodidades, o para aumentar su valor 
de venta? Si lo que buscas es tratar de 

  ¿REMODELAR O MUDARSE? HE AHÍ EL DILEMA 

CÓMO HACER UN BRINDIS SIEMPRE PONTE DE PIE PARA 
BRINDAR. A menos que sea una cena 
muy pequeña e informal, espera a que 
la habitación esté en silencio. Si es 
necesario, golpea suavemente una 
cuchara contra tu copa o vaso. Puedes 
brindar con agua. 
SE BREVE.  De 30 segundos a 2 minu-
tos es suficiente tiempo para hacer un 
brindis. 
NO BEBAS MUCHO ANTES DE 
BRINDAR. Esto no calmará tus ner-
vios. 
TERMINA CON UN CHOQUE DE CO-
PAS. Levanta tu copa, chócala ligera-
mente contra la persona que está a tu 
lado y di en voz alta…¡salud! 
 

PREPARATE. Es-
cribe de antemano 
lo que quieras decir 
y practica. Consi-
dera cuidadosa-
mente lo siguiente: 

¿Cuál es la ocasión?.¿Quiénes es-
tarán presentes? Si te piden que digas 
un brindis en último momento, tómate 
uno o dos minutos para pensar lo que 
quieres decir, antes de empezar a 
hablar. 
SE TU MISMO. Si eres lo suficiente-
mente afortunado para decir espontá-
neamente líneas ingeniosas, adelante, 
haz reír a los invitados. Pero sí éste 
no es tu caso, no lo intentes. Los me-

jores brindis son los conformados por 
unas pocas, pero bien elegidas pala-
bras. 
USA INFORMACIÓN INTERNA. A las 
personas les encanta escuchar anéc-
dotas de sus amigos y familiares. 
Compara las tuyas. Mira videos y foto-
grafías para refrescar tu memoria. 
HAZLO EN EL MOMENTO PRECISO. 
Si es una cena formal, di tu brindis 
después de que todos se hayan senta-
do y tengan una copa en la mano. Si 
es una fiesta de coctel espera a que la 
mayoría de los invitados tengan una 
copa en la mano. También puedes 
esperar al postre o al final de la fiesta. 
No lo intentes cuando todos estén 
hablando. 

“Que nadie se haga ilusiones de que la simple ausencia de guerra, aun siendo tan 
deseada, sea sinónimo de una paz verdadera. No hay verdadera paz si no viene 

acompañada de equidad verdad, justicia, y solidaridad” Juan Pablo II 
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TIENES PERRO...CÓMO 
MANTENER TU CASA LIMPIA 

mente con los demás en un maravillo-
sos proceso de individualización y des-
prendimiento común.” Castells dice que 
para lograrlo se debe dedicar tiempo 
suficiente a la pareja. Es necesario in-
vertir tiempo para comunicarse, inclu-
yendo las circunstancias difíciles; elimi-
na los malentendidos, lo que evitará 
desagradables sorpresas dentro de la 
relación. 
 

El doctor Paulino 
Castells, en su libro 
“¿Seguimos Juntos 
o Nos Separamos? ” 

dice que saber vivir en pareja es algo 
que no se enseña en ningún libro. Esto 
sólo se aprende  con la práctica que se 
adquiere con continuos tropiezos y caí-
das, así como, con levantamientos pos-

teriores. Cuando uno se levanta de 
una caída, nos hacemos el propósito 
de enmendarnos y de hacer las cosas 
lo mejor posible. El Dr. Castells cita a 
Stierlin, un terapeuta familiar, quien 
escribió” Tenemos que fomentar y 
conservar una cultura y un clima fami-
liar que haga posible que cada uno 
aprenda del otro y madure sicológica-

mos puede arrastrar los pelos de la 
superficie de la alfombra. Para hacer 
esta operación, sólo empuja la escobi-
lla hacia ti y deja que la física haga el 
resto. A causa de la estática producida 
por la electricidad, el pelo se pega en 
la goma. Cuando tú no estés, deja a tu 
perro limpio y techado, no lo dejes 
adentro de tu casa. Por muy limpios 
que estén, los animales guardan cier-
tos olores que se impregnan en los 
muebles y las alfombras. ¡Evítalo, pues 
es muy desagradable! 

Los perros son animales 
inteligentes, domésticos y 
dóciles. Pero cuando vi-
ven dentro de la casa, la 

limpieza se vuelve más minuciosa, 
esto implica definitivamente más tra-
bajo, sobre todo si la cabellera de tu 
adorado can es abundante. Aminorar 
esta tarea es cosa fácil si sigues estos 
prácticos consejos: Baña a tu perro 

por lo menos una vez al mes. Guarda la 
toalla vieja cerca de la puerta de la en-
trada para que cuando lo saques a pa-
sear le limpies las patas. Enséñale a no 
subirse a los muebles, en caso de que 
lo haga, cúbrelos con fundas que pue-
das quitar y lavar periódicamente. Utili-
za aspiradora de alto poder, el pelo de 
los perros se adhiere a las alfombras, si 
probaste quitarlos con la aspiradora y 
no lo conseguiste, intenta con una es-
cobilla de limpiar ventanas. La goma 
que estas poseen en uno de los extre-

    Saber vivir en pareja  
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Fatiga Consumir demasiada cafeína o azúcar puede provocar que el nivel de azúcar en la 
sangre baje. Otra posible causa de la fatiga es la falta o exceso de hierro en tu orga-
nismo. La dosis diaria recomendada es de 15 mg. 

Estreñimiento Una dieta baja en fibra, es decir, consumir pocas leguminosas, vegetales o frutas. El 
exceso de hierro y no beber agua también provocan estreñimiento. 

Hinchazón Es provocada por consumir demasiada sal. La soya (soja), los frijoles (porotos), 
habichuelas y las calabazas (zuchini) también suelen ser los responsables. 

Diarrea Puedes padecerla si no estás acostumbrado a la comida rica en fibra, a las comidas 
muy abundantes o a los platillos muy condimentados. 

Dolor de Cabeza Puede deberse al vino tinto u otro tipo de bebida alcohólica o a la falta o exceso de 
cafeína. El dolor de cabeza también es síntoma de deshidratación.  

Insomnio Si consumiste alimentos muy grasos o condimentados o derivados de la cafeína 
(chocolate, té, sodas) durante la cena es lógico que no tengas sueño. 

PROBLEMA POSIBLE CAUSA 

6 SEÑALES DE QUE NO COMES BIEN  
Te duele la cabeza, te sientes débil y somnoliento? Si no tienes ni idea de qué es lo 
que pasa, lo más seguro es que no estés comiendo nutritivamente. 



manigueta en papel de alumi-
nio para que no se manche 
con la pintura 

Recuerde esto: para limpiar el 
borrador de los lápices cuando 
están sucios, basta frotarlos 

con la parte más áspera de la lima de 
uñas. 

¿Se le derramó un alimento 
en el horno caliente mientras 
está cocinando y no sabe que 

hacer para limpiarlo y no quemarse? 
Espolvoree rápidamente con sal todo el 
área del derrame. Después, cuando el 
horno se enfríe, elimine con facilidad la 
sustancia quemada con un cepillo y 
termine de limpiar pasando una esponja 
humedecida en agua. 

En lugar de recorrer la casa 
repartiendo la ropa limpia a 
toda la familia, colóquela 

doblada en una mesita al lado de la 
lavadora. ¡Y deje que cada uno bus-
que la suya y la guarde en el armario. 

Para que las hilachas no se 
pequen a la ropa oscura, 
tenga presente, cuando lave, 

agregarle 1 taza de vinagre blanco al 
enjuague final. 

Usted ya sabe que para 
desgrasar un caldo, lo me-
jor es refrigerarlo y aguar-

dar a que la grasa se cuaje arriba     
¿ cierto? Lo que posiblemente desco-
noce es que si coloca un pedazo de 
papel encerado en la superficie del 

caldo antes de refrigerarlo, la grasa 
cuajada se adherirá a él al retirarlo...y  
no tendrá que tomarse el trabajo tan 
enojoso de sacarla con una cuchara. 

Cuando tenga que coser un 
botón en un abrigo, una cha-
queta gruesa o cualquier otra 

prenda pesada, utilice hilo dental en 
lugar del corriente, y se fijará práctica-
mente para siempre. 

Nunca ralle queso, zanahoria, 
cáscara de limón, etc.… antes 
de atomizar ligeramente el 

rallador con aceite vegetal. ¡Verá qué 
fácil le resulta limpiarlo al terminar la 
tarea. 

¿ Va a pintar una puerta? Envuelva la 

llamen al restaurante y déjeles saber 
de su tardanza. Ellos prefieren po-
nerles su mesa para un poco más 
tarde, que tener que cancelar la re-
servación 

⇒En caso de que se vean precisados 
a cancelar, háganlo lo más pronto 
posible. 

⇒No teman llamar a un restaurante 
muy concurrido para hacer una re-
servación para ese día. Quién sabe 
si se beneficien ustedes de una can-
celación de última hora. 

Salir a cenar fuera 
de casa puede ser 
algo necesario 

cuando se llega tarde y no se ha pre-
parado nada para la cena. Pero tam-
bién es una ocasión para pasarla bien, 
no tener que ocuparse de “¿qué voy a 
cocinar hoy?” y no tener que pasar por 
la cocina para lavar nada. Si usted y 
su pareja son de esas personas que 
recurren mucho a los  restaurantes 
para solucionar las comidas, revisen 
estos consejos: 
⇒ A no ser que salgan a comer de un 

momento para otro, siempre traten 

de hacer una reservación. Si no la 
hacen, salgan con dos o tres opciones 
de restaurantes cercanos; así, si uno 
está lleno, se van al otro. 

⇒Si durante la semana hacen una re-
servación para una noche del fin de 
semana, dejen un número de teléfono 
donde puedan llamarlos para confir-
mar. 

⇒No hagan reservaciones en dos o 
tres restaurantes para la misma oca-
sión. 

⇒Pregunten cuánto tiempo le retendrán 
la mesa. Si ven que van a llegar tarde, 

    VAN A CENAR FUERA DE CASA… HAGAN RESERVACIONES 

9155 Telegraph Rd. Pico Rivera, 
CA.90660 
Phone: (562) 364-1250 
Email: info@eccafs.org   
http://www.eccafs.org 
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El Camino Children & Family Services, Inc. no se hace responsable por los artículos 
que se publican en El Camino Para Tu Salud y que se extraen de otras fuentes. 

TIPS… TIPS…. TIPS ….TIPS.. .  TIPS… TIPS…. TIPS ….TIPS.. .  TIPS… TIPS…. TIPS 


	CONSEJOS PARA VIVIR MÁS Y MEJOR
	EL CAMINO PARA
	         TU SALUD 
	© 2 0 11    E L  C A M I N O  C H I L D R E N  AND   FAMILY  S E R V I C ES ,  I N C. 
	 T O D O S  L O S  D E R E C H O S  R E S E R V A D O S
	  LAS PATALETAS
	  ¿REMODELAR O MUDARSE? HE AHÍ EL DILEMA
	CÓMO HACER UN BRINDIS
	Página #
	EL CAMINO PARA TU SALUD
	TIENES PERRO...CÓMO MANTENER TU CASA LIMPIA
	    Saber vivir en pareja
	Página #
	EDICIÓN  NO. 72
	    VAN A CENAR FUERA DE CASA… HAGAN RESERVACIONES
	© 2 0 11    E L  C A M I N O  C H I L D R E N  AND   FAMILY  S E R V I C ES ,  I N C. 
	 T O D O S  L O S  D E R E C H O S  R E S E R V A D O S
	TIPS… TIPS…. TIPS ….TIPS... TIPS… TIPS…. TIPS ….TIPS... TIPS… TIPS…. TIPS


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


