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‘ APRENDE A DICUTIR BIEN CON TU PAREJA LOS
ez - - N ac . MODALES
Las dISCUS.IO- preocypante tener discusio- hgcer “suposmlones pro- Y F i Los  modales
nes, esas dife- nes sino la forma de resolver-  pias o “montarte una peli- se aprenden en
rencias  de las. Muchos de los conflictos cula”. el rrl)ogar No

vista y manera de pensar
enriquecen la relacion.
Ellas le permiten a la pare-
ja dialogar, negociar, llegar
a acuerdos, resolver pro-
blemas e intercambiar pos-
turas. Ademas son una
oportunidad para aprender
a escuchar, persuadir, en-
tender y desarrollar nues-
tra capacidad de empatia.
A menudo, el origen del
problema no se halla en
cuanto sino en cémo se
discute. Por ello, no es

iﬁ Investigadores

del Centro Hospitalario de
Washington, sugieren que
un tipo de hiperactividad
tiroidea parece aumentar el
riesgo de problemas car-
diacos, sobre todo de fibri-
lacién auricular y muerte
prematura. El estudio, pu-
blicado en la edicidén en

surgen de problemas deriva-
dos de malinterpretar los de-
seos del otro, del miedo, o de
no ser capaces de manifestar
con calma nuestras expectati-
vas y necesidades.

A continuacion algunas claves
para una buena discusion:

« Intenta ponerte en la situa-
cion de la otra persona.

+Haz que el otro comprenda
como te hace sentir.

«Trata de no imaginarte lo
peor y pregunta antes de

linea de la revista Archives of
Internal Medicine, sefiala que
los pacientes de hipertiroidis-
mo subclinico (que no causa
sintomas y es menos grave
que el hipertiroidismo declara-
do) tienen un exceso de la
hormona creada por la
glandula tiroides, que ayuda a
controlar el metabolismo

A PROTOTEJERLOS EN EL VERANO

=~ Lo hemos men- siado. Debemos aclimatar-

cionado antes, sin embargo,

no esta demas reiterar

importancia de proteger a
nuestros hijos si el calor y la
humedad aumentan dema-

los poco a poco antes de
que hagan ejercicio 0 viajen
a lugares muy calidos. En
todo momento la hidrata-
cion es esencial: los chicos

 Utiliza un estilo comunica-
tivo en el que expreses
tus necesidades de forma
afirmativa, pero sin agre-
sividad.

xEscucha atentamente
cuando el otro te habla.

» Admite la posibilidad de
que tal vez tu pareja no
es como esperas que
sea.

+ Deja de lado la soberbia y
el orgullo, pronuncia un
“lo siento” si es necesario.

EL CORAZON Y EL HIPERTIROIDISMO

humano. En estudios con
unas 53,000 participantes
se hallé que quienes tenian
hipertiroidismo  subclinico
eran mas propensos a mo-
rir por problemas relaciona-
dos con el corazbn, pero
que este problema se pue-
de controlar con tratamien-
tos.

deben tomar agua cada 20
minutos si hacen activida-
des fisicas cuando las tem-
peraturas estan elevadas. Si
los chicos sudan y estan
bajo el sol, volverles a apli-
car un protector solar cada
dos horas.

esperes que tus hijos se com-
porten bien en publico si no los
has entrenado debidamente en
tu casa. Comer y usar los cu-
biertos correctamente es un
proceso que debes ensefiarles
desde que son pequefos.
Cuando comienzan a ir a la
escuela, recuérdales que man-
tengan sus buenos modales,
pues eso les ayudara mucho
en el futuro.

CONCIENCIA
VERDE

Mira el tiempo
que tardan en
desintegrarse
algunos de los productos que
consumimos a diario

« Verduras: entre 5y 30 dias

« Caja de cartdn: 2 semanas

« Papel periddico: 6 semanas

« Pafial biodegradable: 1 afio

o Colilla de cigarrillo: 1 a 12
afos

« Lata de aluminio: 80 a 200
anos

e Mufieco de plastico: 300
anos

o Botella de plastico: 450
anos

« Pafial o toalla sanitaria de-
sechable: 450 a 800 afios



Algunos conse-
jos antes de
= comprar:

! 1) Pregunta  por
las  diferentes
marcas del mismo material. Sus pre-
cios varian bastante.
2)Averigua si el presupuesto incluye
retirar el sobre viejo (si lo hay), la
instalacion, etc.

3)Aclara si te van a aislar la placa vy el

lavavajillas con la banda de aluminio:

reducen el contraste térmico y el ries-
go de rotura del sobre de cocina.
4)Informarte sobre su impermeabilidad

y su resistencia a los impactos y al

calor antes de elegir el sobre:

—=Los sobres de cuarzo son una mez-

cla de este material y resinas. Los
acrilicos llevan acrilicos y pigmentos
minerales. Los de cuarzo son imper-
meables y muy resistentes a las man-
chas, al calor (hasta 90°) y a los im-
pactos. Los acrilicos se pueden mol-
dear y hacerse de una sola pieza. No
son tan resistentes al calor como los
de cuarzo, pero si se estropean se
pueden reparar “cortando” y pegando.
Los mas resistentes son los de resi-
nas termo endurecidas.

=Los sobres acrilicos no tienen el in-
conveniente de las juntas y uniones,
por donde se entra agua, grasa, etc.;
ya que se instalan en una pieza, fre-
gadero incluido, y se adaptan a cual-
quier forma, sin corte. También las
formicas han evolucionado y las hay

ELIGE BIEN TU SOBRE DE COCINA

laminadas pos formadas, con can-
tos curvos y copetes incorporados y
sin uniones.

—El granito es de los materiales mas
resistentes pero al ser una piedra
porosa es sensible a las manchas.
Para solucionar este problema ya
hay tratamientos que repelen liqui-
dos y aceites y se aplican en fabrica
0 en casa, de forma manual sobre
cualquier sobre de cocina instalado.

=El acero es sin duda alguna de los
materiales mas higiénicos que exis-
ten. Pero hoy en dia hay otros de
ultima generaciéon que incorporan
tratamientos antibacterianos que lo
igualan, también el granito, que ya
trae de fabrica este tratamiento .

Fuente: Revista COSAS DE CASA

MATERIAL PARA LIMPIAR USA... CUIDADO CON... ASI SE REPARA...
o A diario agua y jabon, y una |e El vinagre o el limén se comen el | Las pequefias grietas o las
vez a la semana detergente| brillo. rajaduras, con adhesivos
GRANITO neutro (ph7-10) e Los cambios bruscos de tempera-| especiales.
e Retira enseguida liquidos y| tura pueden llegar a agrietarlo.
aceites.
RESINAS « Solo agua y jabon y un pafio [« Ojo con los objetos muy afilados; |« Las rayaduras se eliminan
TERMOENDUR | suave pueden llegar a arafiarlo. con masillas reparadoras
LAMINADOS [e Agua y jabon neutro con un|e Protégelo de objetos cortantes y|e No se pueden reparar.
pafio. del calor directo.
« Nutrelo al menos dos veces | « Mantenlo siempre seco. « Disimula las rayaduras con
MADERA al afio con aceites especiales | e Retira enseguida liquidos y aceites | reparadores de madera.
(de linaza, de teca..). que manchen.

DE CUARZO [« Jabon neutro y agua o pro-|e Evita los objetos cortantes, el sol, |« No se pueden pulir, para
(Silestone, Quartz | ductos especiales y para res-| los productos abrasivos y el calor| disimular rayaduras y recu-
Quarella Com- tos de comida, una rasqueta. | directo. perar el brillo, usa un lim-
pag...) piador como Q-FORCE.

, eUn trapo humedecido en|eEn contacto directo mas de 16h|ePara loas manchas, papel
ACRILICOS agua y un desengrasante. con vinagre, limén, pintura, disol-| de lija fino. Si el dafio es
(Corian, Dalian...) ventes y abrasivos, se deterioran. grande, un profesional pue-
de cortar y pegar un trozo

nuevo.
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Si tu hijo o hija ado-
lescente tiene tiempo
~Alibre y quiere ganar
algo de dinero extra,
aqui te presentamos cuatro estrategias
para ayudarlo a conseguir un trabajo.

oLIMITA LA BUSQUEDA: Mantenlo
alejado de lugares donde él o ella
tendria mayor competencia de adul-
tos que también buscan empleo (es
decir, tiendas, restaurantes y cafeter-
ias). Los campamentos, piscinas y

contlll.

+Sé consciente de como tus pala-
bras afectan a la otra persona para
reducir sus efectos. En la discusién
a veces hacemos comentarios que
hieren al otro, cuando no era nues-
tra intencion.

+ Llega a un acuerdo. Pueden incluso
escribir qué les gustaria cambiar de
cada uno.

Un profesor de psicologia de la Uni-
versidad de Washington, John Gott-
man ha fijado el instante preciso en
que la discusion de pareja se con-
vierte en pura defensividad, hostilidad
e insultos simplemente tomandoles el

al menos cada semana, asi eliminaras
los residuos de grasa,

=Asegurate de que reciban mucha vita-
mina A (una gran fuente son las zana-

EDICION No.91

=Limpia su celular
con alcohol y un
hisopo de algodon

parques de diversiones tienden a
contratar mas a los adolescentes.

«HAGANLO PROFESIONAL: Aytda-
lo a hacer hojas de vida destacando
sus cualidades. Puede dejarlas a la
hora de solicitar un puesto o cuando
haga relaciones publicas, eso mar-
cara su determinacion.

¢ QUE SOLICITE UN EMPLEO CER-
CA DE CASA. Los empleadores son
mas propensos a contratar a tu hijo
si frecuenta sus negocios, asi que

pulso. Segun sus estudios, cuando un
hombre llega a 80 pulsaciones por mi-
nuto, y una mujer a 90, no tiene sentido
continuar.

Asegura Gottman que haber pasado,
para ambos sexos, de las 100 pulsacio-
nes por minuto es razon suficiente para
terminar la discusion, puesto que una
persona cuyo corazon late a esa veloci-
dad debido a la furia ya no es capaz de
comprender bien lo que su pareja esta
tratando de decirle ni de responder de
forma inteligente.

Por ello si notas que la discusion te esta
empezando a cegar, resulta util hacer

horias crudas) que ayuda a comba-
tir los porosa obstruidos.

=Diles que se laven la cara con
agua tibia, no con agua caliente, ya
que reseca la piel y por lo tanto
dard la sefal a las glandulas de
producir mas grasa.

AYUDA A TU HIJO A OBTENER UN EMPLEO

animalo a buscar trabajo en un lugar
habitual para él, puede ser la escuela
de artes marciales donde ha tomado
clases y necesitan un asistente.

¢« EXPLOTA SUS TALENTOS. Aliénta-
lo a aprovechar sus habilidades e
intereses. Por ejemplo, si es un genio
en la computadora puede ofrecer ser-
vicios de soporte técnico a los veci-
nos, si ama a los animales, después
de la escuela que pasee perros en tu

vecindario. Fuente : Good Housekee-

APRENDE A DICUTIR CON TU PAREJA

una pausa para relajar los nervios,
aclarar las ideas y tomar perspectiva.
En esta pausa puede ayudarte pasear
0 incluso concentrarte en otra actividad
y mejor todavia si es manual.

Cuando es tu pareja quien esta per-
diendo el control puedes utilizar algu-
nas estrategias como expresarle cémo
te sientes ante su tono agresivo, pedir-
le que concrete sus demandas o man-
tener la calma para demostrarle que se
puede debatir sin gritos. Déjale claro
que valoras su opinién pero que no
debe ponerse asi por no compartir ti

Su punto de vista. Fuente: articulo de Maria Isabel
Vergara para Saber VIVIR

AYUDALOS A MANTENTER SU ROSTRO LIBRE DE GRANOS

=Muéstrales como secar su rostro de
manera que no se talle porque puede
irritar su piel.

=Proponles que usen productos libres
de aceite para el cuidado del cabello
(también conocidos como aclaran-
tes).
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CINCO HABITOS QUE PERJUDICAN TU SALUD

De acuerdo con el oncdlogo
David B. Agus, muchos de
nuestros habitos podrian
impedirnos tener una larga
vida. El nos explica cinco de
los peores, algunos son
errores frecuentes, y otros
cosas de sentido comun.
\\ vez que tu cuerpo
combate la intensa
inflamacién que acompafia
a la gripa, libera sustancias
que dafan los vasos san-
guineos y que pueden au-
mentar tu riesgo de contraer
enfermedades inflamatorias

(como las cardiacas) confor-
me envejeces.

El miedo a la vacuna
contra la gripe. Cada

0

%« Un horario irregu-
@JI lar. Uno de los

=SS factores que mas
nos estresan no es la falta

de un horario fijo. El hecho
de comer una hora mas tar-
de de lo acostumbrado pue-
de elevar mucho el nivel de
cortisol, una de las hormo-
nas del estrés, y alterar el
estado ideal del organismo.
Intenta comer, dormir, ejer-
citarte a la misma hora, los
356 dias del afo.

Las frutas y ver-

W duras que com-
A8 pras. Las que
venden en el
supermercado a menudo ya
han perdido casi todos los
compuestos que previenen
enfermedades porque reco-
rren grandes distancias des-
de los sitios de produccién.
Compra frutas y verduras
frescas en mercados loca-
les, o bien congeladas, pues
las congelan cuando estan

Tu grado de activi-
dad. Aun si te ejer-
citas vigorosamen-
te, pasar el resto
del dia sentado puede elevar
tu colesterol, nivel de gluco-
sa y presion arterial. Busca
maneras de mantenerte acti-

= _otesd

vo todo el dia.

I ¢ _ Tacones altos.
Ademéas de la
incomodos, el

dolor que cau-
san es una sefial de inflama-
cion asociada con afeccio-
nes cronicas. El doctor Agus
no dice que los tacones altos
ocasionen infartos, sino que
utilizar  zapatos cémodos
puede protegerte de inflama-
ciones que causan dafios a

largo plazo.
Fuente: Lauren Gelman-Selecciones

Pico Rivera, CA.90660

Phone: (562) 364-1250

Email: info@eccafs.org
http://www.eccafs.org

En un andlisis reciente
hecho por la Universidad
Temple, 70% de los preesco-
lares resultaron ser
‘sensibles” a lo amargo; lo
cual significa que algunos
alimentos como el brécoli
tienen un sabor particular-
mente desagradable para
ellos. Al ofrecerles un dip,
estos nifios comieron 80%
mas vegetales. “Prueba ver-
siones bajas en grasa de
aderezos que les gusten a
los chicos”, propone la inves-
tigadora principal de estudio,
Jennifer O. Fisher.

maduras

de dinero o de amigos, sino tes

Sigue estos consejos
de Ira A. Lipman,
experto en servicios
de seguridad, autor
del libro “How to be Safe” (Como Estar
a Salvo) y fundador de la compafiia
Guardmarks.

+Guarda tus objetos valiosos en el
cajon de calcetines de tus hijos, no
en tu mesita de noche. Los ladrones
suelen buscar en la habitacion de los
adultos, y tienden a no tocar los
cuartos de los nifios.

D
llenas de nutrien- |
|
|

+Ten las llaves del auto cerca de tu
cama mientras duermes. Si algin
ruido extrafio te despierta y sospe-
chas que alguien esta tratando de
entrar a la casa, oprime el botdn de
panico del llavero. La alarma del co-
che sonarg, y el intruso no le que-
daré mas remedio que huir.

+Si vas a salir de vacaciones, pide a
algun vecino que revise todos los
dias si hay volantes junto a tu puerta
principal y que los quite. Hay ladro-
nes astutos que dejan anuncios de
pizzas junto a la entrada de las casas

para ver cuanto tardan en recogerlos
quienes viven en ellas.

+Baja el volumen del timbre del teléfo-
no para que cualquiera persona que
esté afuera no alcance a oir la con-
testadora cada vez que se encienda,
lo cual indica que no hay nadie dentro
de la casa.

+Si un trabajador o un visitante desco-
nocido usa tu bafio, podria quitar el
cerrojo de la ventana para poder en-
trar después. Asegurate de revisar
dos veces el cerrojo. Fuente: Selecciones

CONSEJOS PARA FRUSTRAR LADRONES



	A PROTOTEJERLOS EN EL VERANO

	APRENDE A DICUTIR BIEN CON TU PAREJA

	EL CAMINO PARA TU SALUD

	EL CORAZÓN Y EL HIPERTIROIDISMO

	     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

	ELIGE BIEN TU SOBRE DE COCINA

	Página  #

	EL CAMINO PARA TU SALUD

	       AYUDA A TU HIJO A OBTENER UN EMPLEO

	AYÚDALOS A MANTENTER SU ROSTRO LIBRE DE GRANOS

	cont.…         APRENDE A DICUTIR CON TU PAREJA

	Página  #

	EDICIÓN No.91

	CONSEJOS PARA FRUSTRAR LADRONES

	© 2 0 12    E L  C A M I N O  C H I L D R E N  AND   FAMILY  SE R V I C ES ,  I N C.     (ECCAFS) 

	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

	Pico Rivera, CA.90660

	Phone: (562) 364-1250

	Email: info@eccafs.org  

	CINCO HÁBITOS QUE PERJUDICAN TU SALUD



<<

  /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



