Y UN PROSPERO ANO
NUEVO PARA TODOS.

Oracion de
Bendicion
Cena de Navidad
Bendice, Sefior,
nuestra mesa. Bendice Ila
fraternidad y la armonia que

hay entre nosotros.

Danos alegria, paz, salud,
pan... durante toda nuestra
vida.

Danos fuerza y ternura para
ser hombres y mujeres jus-
tos donde haya buenos dias
y muchas noches-buenas,
como ésta y la que celebra-
remos con nuestras familias
el 24 de diciembre.
Queremos decirte una vez
mas, Sefior, que creemos en
ti desde nuestro corazén de
nifios, creemos en ti desde
nuestra fe de adultos.

Actla en medio de nosotros,
hombres y mujeres en la
Historia, para hacerla tu Re-
ino; para que vivamos recon-
ciliados en la bondad, el
amor, la sensibilidad, la justi-
cia... Signos reales de que
nuestro corazén sera el pe-
sebre donde Tu vas ha nacer
una vez mas.

Ameén.

FEL CAMINO PARA PN
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El Pesebre
0 Naci-
miento es
una tradi-
cién cristia-
na en todo el mundo. Consiste
en recordar el Nacimiento de
JesUs a través de una repre-
sentacion. El armarlo o insta-
larlo es una excelente oportuni-
dad para unir a la Familia.

La palabra pesebre es de ori-
gen latino, viene de “praesepe”
que significa pesebre, establo,
caballeriza, corral, cuadra, etc.

El origen de la palabra pesebre
como sinénimo de nacimiento
de Jesucristo ha causado cierta
controversia, sin embargo, es
considerado un simbolo muy
valioso de la Navidad, ya que
es la representacion mas cer-
cana del nacimiento del nifio
Jesus. Asi mismo debe ser el
sentido profundo del hogar, ya
que a través de él contempla-
mos a Maria, José y el Nifio
que son la Sagrada Familia.

A continuacion el significado de
las figuras mas importantes del
Nacimiento

Nifio Jesus: Es el
L& < guia espiritual que

W se alojara en el co-

razon del hombre

para darle su amor.

Maria: Es la
madre del nifio
9 Jesus y repre-
senta  amor,
fidelidad, comprension y
bondad.
3 \J José: represen-
. A" 4l ta la obediencia
1 )y la fortaleza
del hombre.

Reyes Magos:

-~

t.§ £, Con sus obse-

quios: oro, in-
cienso y mirra,

¥

representan la generosidad
de la humanidad. Ademas,
le muestran a Jesus su na-
turaleza real, divina, asi
como su sufrimiento y
muerte.

%

Angel: Represen-
ta la bondad , el
amor y la miseri-
cordia.

Estrella de
Belén: Signi-
fica renova-
cion, pero también, guia de
luz inagotable y refrescante
que disipa las tinieblas para

TODOSLOSDERECHOS RESERVADOS

LAS FIGURAS DEL PESEBRE

darnos esperanza

Pastores: Re-
i ‘ presentan el
" Vservicio y la

ayuda, ademas
del cuidado.

= Buey: Es el
ejemplo  para
que los hom-
bres manten-
gan en sus hogares un am-
biente célido y lleno de
amor.

=== Burro: Fue ele-

| gido para acom-
: pafiar al Nifio
Jesus por ser el

animal mas humilde de la
creacion.

&\ Ovejas: Significan
@‘ obediencia y docili-
w dad, inspiran con-
fianza.
Musgo: Repre-
& senta que el ca-
mino es pisado
por igual por to-
dos sin importar su clase o
posicion.
+ Choza: Repre-
senta la senci-
llez y la humil-

dad de los ni-
fios que llegan al mundo.

;w-F
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La situacion es alarmante:
 los antibidticos cada vez
son menos eficaces con-
. (tra un creciente niimero
¥ de bacterias, y la produc-
cion de nuevos farmacos para comba-
tir enfermedades practicamente se ha

La diferencia entre
estos dos términos
es un asunto que
todos nosotros co-
mo consumidores deberiamos tener
muy claro, sin embargo, la realidad es
que no es asi, muchas personas los
confunde

La fecha de caducidad indica la fe-
cha limite en la que se reduce o elimi-
nan las caracteristicas sanitarias y de
calidad del producto. Después de esta

estancado. La Administracién de Ali-
mentos y Medicinas de Estados Uni-
dos aprobd 16 nuevos antibidticos
entre 1983 y 1987, y desde 2008 ha
aprobado tan sélo dos.

Fuente: Selecciones

fecha, éste no debe comercializarse ni
consumirse. En otras palabras, rebasa-
da la fecha impresa en el producto, el
producto no debe ser ingerido puesto
que podria causar dafio a nuestra sa-
lud.

En cambio la fecha de consumo pre-
ferente indica que el producto ya no
ofrece la plena calidad que deberia
ofrecer. Puede haber perdido alguna
de sus cualidades o no ser enteramen-
te satisfactorio. Esto quiere decir que

Nunca utilices pafiuelos desechables ni papel higiénico para limpiar tus anteojos.
de madera, y raspara los lentes. Mejor usa un pafo suave”. Robert Noecker

“Leer con luz tenue no dafia los 0jos. Lo peor que te puede pasar es que te duela
Donnenfeld, profesor de oftalmologia Universidad de Nueva York

Pintar la puerta y el marco con colo-
res contrastantes explota la tension
entre esos dos componentes arqui-
tectonicos. Por el contrario, si pinta-
mos la puerta en un color oscuro en
contraste con una pared blanca o
palida, lo ideal es utilizar decorativos
estarcidos o trampantojos que le den
un mayor impacto.

Si el presupuesto lo permi-
e, disefiar una puerta co-
=" mo foco principal de una
hablta0|on es un solucién original y muy
decorativa. Personalizarla es una tarea
facil que solo requiere un poco de imagi-
nacion: la simple adicion de un pomo o
cerradura interesante, un adorno alrede-
dor de la puerta o un panel con relieve
puede realzar su apariencia con una
minima inversion de tiempo y dinero.

Si una habitacién tiene demasiadas
puertas 0 éstas no estan alineadas
una buena idea es disimularlas con
colores similares. Esta es una estrate-
gia ideal para puertas poco favoreci-
das o las de habitaciones con frisos y
otras caracteristicas arquitectonicas
que recargan demasiado el entorno.
Otra opcidn consiste en decapar total-

Con un poco de prevision, las puertas
pueden dar mayor interés a una pared
aburrida y lisa; en funcion de su estilo y
tratamiento, pueden dar mayor calidez a
una habitacién, un porte mas frio, un
aspecto acogedor o una mayor amplitud.

EL CAMINO PARA TU SALUD

Cuando los que mandan
pierden la verguenza, los
que obedecen pierden el

respeto.
Proverbio hindu

pueden verse alteradas sus caracteris-
ticas organolépticas (olor, sabor,..). El
producto si podria consumirse pero
nunca nos deberiamos encontrar co-
mercializado un producto con la fecha
de consumo rebasada.

La fecha de caducidad indica cuan-
do el producto no es seguro, mien-
tras que la del consumo preferente
sefala un descenso de la calidad, no
de la seguridad.

El papel esta hecho

I‘

N

T

la cabeza”. or. Eric

QUE SU PUERTA SEA EL CENTRO DE ATENCION

mente la puerta para después tefiirla
o repintarla. También se pueden ras-
par parciamente las capas de pintura
utilizando un estropajo de aluminio
para darle un aspecto “desgastado”.

Por su parte, las puertas de cristal
ofrecen intimidad acustica sin pérdida
de luz o visibilidad y proporcionan una
continuidad entre espacios contiguos.
En las casas estrechas o las terrazas,
las puertas de cristal resultan mucho
menos claustrofébicas que las puer-
tas de madera. Una idea para deco-
rarlas consiste en recortar y pegar
fotos, postales o imagenes en decou-
page.

Articulo de Marta R. Hidalgo para Revista Hogares.



http://www.proverbia.net/citasautor.asp?autor=797�

4 Alrededor de 300 mi-

llones de personas en
b el mundo padecen de
asma, es decir el 5% de la poblacion
mundial, segun la Iniciativa Global
para el Asma (GINA). De ahi la impor-
tancia de tratarla, , aprender a contro-
larla y evitar asi una crisis.

-

El asma es una enfermedad inflamato-
ria y multifactorial. Su origen tiene mu-
chas causas, entre ellas las alergias al
polvo, al polen, a los animales de pe-
los y plumas y a ciertos alimentos,
Puede deberse también a procesos
virales, asma inducida por el ejercicio
y a la contaminacién ambiental.

Es mas comun en nifios pequefios,
entre los 5 y los 7 afios y se debe-en
ocho de cada diez casos- a las aler-
gias antes mencionadas. Una vez se
diagnostican, las infecciones de las
vias respiratorias, de la nariz y de la
garganta, cambios repentinas del cli-
ma y la tension emocional podrian
desencadenar una crisis.

¢ Qué hacer?

=Tranquilice a la persona que esta
sufriendo la crisis.

=3Si el nifio o el adulto esta acostado
coloquelo en una posicidén sentada
( 30 grados de inclinacion)

=Busque atenciéon médica inmediata.

MERMELADA DE ROSAS
Y MANZANAS
Ingredientes:
1limén
2 tazas de pétalos de rosa
6 manzanas
1 litro de agua
1kg de azlcar
Agua de azahar (opcional)

En casos ya atendidos por un medico y
con un historial asmatico puede hacer
lo siguiente:

= Hidrételo. Dele de beber agua.

= Tenga siempre a la mano bronco
dilatadores y antiinflamatorios inhala-
dos que relajan los musculos de ma-
nera que puedan abrirse los conduc-
tos de aire cerrados, disminuyan la
inflamacién del bronquio y permitan al
paciente respirar.

=Los bronco dilatadores y antiinflama-
torios pueden ser administrados con
aerosoles 0 mediante nebulizaciones,

=Los pacientes pueden usar el bronco
dilatador con un espaciador de volu-
men, para ello, deben ser auxiliados
por un adulto.

=También es recomendable una
mascara conectada a un nebulizador,
previa orientacion de un médico que
explique cémo usarla.

=Después de esto se espera que la
respiracion del paciente mejore. Si
esto no sucede, llévelo de inmediato a
un hospital.

=Si el nifio o persona afectada no
habla, hay coloracion azulada de la-
bios y ufias esto indica falta de oxige-
no), los orificios nasales se abren am-
pliamente al respirar, no hay respues-
ta al uso de bronco dilatadores y los

Exprima el limén. Lave los pétalos de
rosa. Cortelos con unas tijeras en tiras,
rocielas con el jugo de limén y améase-
las formando una pasta.

Pele las manzanas y quiteles los cen-
tros con las semillas. Cocine las casca-
ras y los cetros en el agua hasta redu-
cirla a casi la mitad, filtrelas hasta me-

EL ASMA-CONSEJOS AL RESPECTO

latidos cardiacos y el pulso estéan
muy rapidos, llévelo a un hospital.

Es importante:

=El control de los factores ambienta-
les que podrian desencadenar una
crisis; como el polen del jardin, los
acaros del polvo de la casa, la hume-
dad o el moho, la caspa de los ani-
males, especialmente los de pelos y
plumas ( los asmaticos sélo pueden
tener peces y tortugas como masco-
tas), los perfumes fuertes, las sustan-
cias volatiles y el cigarrillo.

=Dieta. Evadir el consumo de alimen-
tos con colorantes artificiales, espe-
cialmente el amarillo presente en va-
rias golosinas, gaseosas, mariscos,
fresas crudas, jugos de frutas acidas ,
entre otros.

=El uso racional de medicamentos (de
rescate cuando hay crisis asmatica y
de mantenimiento para controlar el
problema.

=L a educacion para el paciente asma-
tico y sus familiares. Se debe apren-
der a reconocer cuando se esta ini-
ciando una crisis y también a evitar
que esta ocurra. En conjunto, usted,
el nifio y la familia/ cuidador deben
preparar un plan de accion escrito y
personal para el manejo del asma
que sea médicamente practico y
apropiado.

dir 500 c.c. Coloque en un recipiente
con las manzanas cortadas en cubos y
los pétalos de rosa, cocine revolviendo
de vez en cuando hasta que el dulce
tome punto, Perfume con agua de aza-
har si lo desea. Esterilice los frascos
con agua hirviendo, envase el dulce
caliente y cierre.

Cocina Préactica, especial de Mermeladas
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CONOZCA LAS PROPIEDADES DE ESTAS PLANTAS
MEDICINALES

YAGUA-Esta planta también es
! conocida como Matacampo o
i Assa-Peixe. Es una hierba en-
contrada en Brasil y Argentina. Posee pro-
piedades expectorantes y por esa razon es
indicada para combatir las gripes muy fuer-
tes, la bronquitis, el catarro, el asma, la tos
persistente, las hemorroides, las enferme-
dades del Utero y las picadas en el pecho y
en la espalda. Puede ser ingerida en forma
de té a partir de sus hojas, en bafios, o en
caso de neumonia, el jugo de las hojas,
macerandolas bien y diluyéndola en agua.
También se usa el zumo hecho a partir de
las hojas trituradas y coladas.

"7 RUDA-Esta planta también se
L conoce con los nombres de Ru-
da fétida, arruda y besasa. Tiene
innumerables propiedades medi-
cinales. La ruda, decian los antiguos, es
capaz de acabar con el “mal de ojo” y otras
afecciones en los recién nacidos. Pero po-

S

see aun mas propiedades medicina-
les muy impresionantes. La ruda es
antiflamatoria, aromatica, anties-
pasmodica, carminativa (prevencion
de gases y colicos), emenagoga
(favorece la llegada de la menstrua-
cion), hemostatica (detiene hemorra-
gias), sudorifera y vermifuga (ayuda
a expulsar parasitos). Es un impor-
tante auxiliar en los problemas mens-
truales, gases abdominales, vermes
intestinales, hemorragias, para lim-
pieza de las heridas, etc.

iOJO! La Ruda esta contraindicada
para las mujeres embarazadas, los
lactantes, las hemorragias y los coli-
cos menstruales. Puede ocasionar
peligrosos efectos colaterales como
hemorragia, contraccion de la mus-
culatura del Utero y sangrado. La
ruda, si es ingerida por la madre lac-
tante, se fija en la leche. Puede cau-

9155 Telegraph Rd.
Pico Rivera, CA.90660
Phone: (562) 364-1250
Email: info@eccafs.org
http://lwww.eccafs.org

sar colicos, vomitos, y contraccion.

Fuente: Salud & Bienestar: Medicina Natural

»~..“ SABIA QUE: El pri-

? mer pafial desechable

fue inventado en Sue-

cia, en los afios 40s y el material

que se utilizé en su composicién fue
una hoja de celulosa.

En los afios 50s, el pafial desecha-
ble era considerado un articulo de
lujo y sélo los usaban las clases
adineradas para ocasiones especia-
les.

Hoy en dia existen pafiales dese-
chables amigables con el medio
ambiente, pues solo tardan 7 afios
en biodegradarse, a diferencia de
los 300 afios 0 mas que tardan en
desintegrarse los convencionales.

“El corazén en paz ve una
fiesta en todas las aldeas”

Proverbio hindu

¢ ® ORIGEN DE LA COSTUMBRE DE ARMAR EL PESEBRE

La costumbre de re- lectura del evangelista San Lucas, cuan- ras. Se cree que el primer nacimiento
producir el nacimiento do de pronto, tuvo la inspiracion de re- con figuras, se construyé en Napoles a
de Jesus en image- producir en vivo el misterio del nacimien- fines del siglo XV, éstas estaban ela-
nes se origind en el to de Jesus en Belén. Dandose ensegui- boradas con barro. Por su parte Carlos

siglo XIll, y fue por da a la tarea de construir una casita de Il ordend que los "Belenes" se exten-
iniciativa de San Francisco de Asis; paja a modo de portal, en su interior pu- dieran y popularizaran en todo el reino
quien mientras predicaba por la cam- so un pesebre, trajo un buey y un asno italico y espafiol.
pifia de Rieti, Italia, lo sorprendié el de los campesinos del lugar e invitd a un
crudo inviemno, haciéndole frente solo pequefio grupo de ellos a reproducir Ia  Con el pasar de los afios, la tradicion
con unos harapos. Por fortuna se pu- escena de la adoracion de los pastores.  del nacimiento solo se quedé en pocos

do refugiar en la ermita de Greccio.
Era la Navidad del afio 1223.

hogares, la gente le daba mayor im-

Posteriormente, la idea de reproducir el portancia al arbol y las coronas. Hoy

nacimiento se popularizd rapidamente en dia y poco a poco, la representa-
Ya protegido del frio, San Francisco en todo el mundo cristiano. Al principio cion del nacimiento de JesUs ya sea
de Asis comenz6 a orar rodeado de se representaba con seres vivos pero con figuras de barro, yeso o ceramica,
aquella paz del bosque y meditando la después se paso a la utilizacion de figu- va recobrando importancia.
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