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EL CAMINO PARA TU SALUD

Nuestro
hogar es un
lugar donde, por lo general nos
sentimos seguros y resguardados;
sin embargo, a veces estamos ex-
puestos a algunos riesgos y no lo
sabemos. Es comun que conozca-
mos casos de personas que sufren
accidentes en sus casas, los cuales
pueden prevenirse y, en caso de
que no sea asi, es bueno saber
como actuar, para evitar conse-
cuencias mayores. Los accidentes
MAs comunes en casa son con pro-
ductos quimicos, que se usan para
mitigar el impacto de las plagas
(plaguicidas) y evitar la suciedad en
el entorno (productos desinfectan-
tes y limpiadores). No obstante, la
mayoria de las personas no tienen
idea de cuantos productos inflama-
bles o toxicos hay en sus gabine-
tes.

PREVENCION

A propésito de que estos productos
siempre son de utilidad en el hogar,
es importante extremar las medidas
de seguridad para que no represen-
ten un riesgo. En tal sentido, es
recomendable:

eLeer en los envases las carac-
teristicas de cada producto, para

EDICION No. 163

conocer los peligros que representa.

¢ No mezclarlos con otros que contengan
acido y/o amoniaco.

e Guardar el producto lejos del alcance de
los nifios y, si es inflamable, protegerlo del
calor.

e Aimacenar los plaguicidas en lugares
que estén lejos de los alimentos.

e Usarlos en areas bien ventiladas, y con
guantes en las manos.

eEmplear la cantidad necesaria, sobre
todo de aquellos que tienen olor fuerte,
para evitar problemas respiratorios.

e Lavar las manos cada vez que se mani-
pulan estos productos.

e Tapar muy bien los recipientes después
de su uso.

¢ Desechar productos innecesarios, venci-
dos o en mal estado.

eNo vaciar los toxicos en recipientes
utilizados habitualmente para la alimenta-
cion.

e Revisar periédicamente las instalacio-

nes de gas, para detectar a tiempo cual-
quier escape.

e Tener a la mano los nimeros de emer-
gencia, y notificar a tiempo cualquier
eventualidad.
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-t; PRODUCTOS QUIMICOS Y LAS EMERGENCIAS MEDICAS

QUE HACER ANTE UN ACCIDENTE

Cuando la persona tiene contacto
directo con alguno de estos produc-
tos, a nivel de piel y ojos, es reco-
mendable lavarse con abundante
agua, como minimo durante 15 minu-
tos, para eliminar lo que se pueda del
quimico. También hay que tener en
cuenta que los ojos son méas delica-
dos que la piel, y se deben tener cier-
tos cuidados en caso de emergencia,
como, pedir asistencia medica. Si se
ingiere el producto, no es aconsejable
vomitar ni tomar liquido, lo méas pru-
dente es llamar a un médico. Cuando
una persona inhala productos quimi-
cos, debe ubicarse en un area venti-
lada para respirar aire fresco; si exis-
te el riesgo de dafios respiratorios,
hay que llamar a un médico. Mante-
ner la calma es una de las mejores
recomendaciones, para actuar con
cautela y sindéresis a la hora de una
emergencia. Tenga siempre a mano
un numero de teléfono del servicio de
urgencia

IMPORTANTE: De producirse el con-
tacto de la piel u ojos con algun pro-
ducto quimico, o la ingesta de los
mismos, lo recomendable es acudir al
médico y llevar el envase, para que
el profesional conozca los componen-
tes de la sustancia.




MUCHD DJO CON ESTAS OCHO ESTAFAS TELEFONICAS

1.AFORTUNADO GANA-
DOR .jFelicidades! Acabas de
ganar un viaje o un millén de déla-
res. Si parece demasiado bueno
para ser real, quiza sea falso. “En
una loteria o sorteo auténtico,
tienes que entrar al concurso de
alguna manera”, afirma Eva
Velasquez, directora y presidenta
del Centro de Recursos contra el
Robo de Identidad de Estados
Unidos. “Si 'ganas' una rifa en la
que no participaste, sobre todo si
es un premio grande, probable-
mente se trate de una estafa.”

2.CAPTACION DE DONATIVOS.
Cuando las organizaciones de
caridad, partidos politicos o cabil-
deros soliciten donaciones por
teléfono, muestra un escepticismo
razonable. “Algunas solicitudes
seran legitimas. Muchas no”, dice
Adam Levin, fundador de CyberS-
cout, compaiia internacional de
proteccion de identidad y servicios
de seguridad de datos, y autor de
un libro sobre el tema. “Sé algo
tajante y di: 'Envieme més infor-
macion”. Si simpatizas con la cau-
sa, indaga en Internet para averi-
guar si la entidad a nombre de la
que se te esta contactando es real
0 no.

3.S0PORTE TECNICO. Si te llama al-
guien que dice ser de Micrososft, Apple
u otra compafiia tecnoldgica para saber
si has tenido problemas con tu compu-
tadora, di que no y cuelga. “Nadie esta
al pendiente de si tu equipo tiene vi-
rus”, explica Velasquez. Los estafado-
res no arreglaran el problema, solo lo
empeoraran, puntualiza John Sileo,
experto en seguridad informatica.

4.“; ME ESCUCHAS?” Si contestas el
teléfono y la persona que esta al otro
lado inicia la conversacidn preguntando
‘s Me escuchas?”, detente un segundo.
Un estafador podria estar capturando
tu voz para usarla después en un pedi-
do por teléfono a tu nombre con tu “Si”
grabado, confirmando que has acepta-
do la compra falsa. Aunque la llamada
parezca ser de alguien que conoces, y
solo para estar seguro, cambia tu res-
puesta por: “Te escucho sin proble-
mas”, sugiere Velasquez.

5.IMITADORES DEL FISCO. Si alguien
te contacta diciendo que es del fisco
para cobrarte impuestos y te amenaza
con mandar a la policia si no pagas en
el momento jcuelga! “ La primera forma
en la que Hacienda se pondra en con-
tacto contigo es por correo, con una
carta membretada”, dice Sileo. El fisco
nunca te pedird dinero de inmediato a
través del teléfono.

6.“HABLAMOS DEL BANCO” Quiza el
fisco no te llame, pero tal vez el banco
si lo haga. Si alguien que dice ser em-
pleado del banco en el que tienes tus
cuentas habla para pedirte que confir-
mes si tus transacciones son legitimas,
responder “si” 0 “no” esta dentro de las

normas de seguridad. Pero no propor-
ciones mas informacién, recomienda
Levin. Después, para verificar si el
acercamiento fue oficial, “ve el rever-
so de tu tarjeta de crédito, marca el
numero de atencion a clientes y pre-
gunta si ellos te acaban de telefone-
ar’, aconseja el experto.

7.UN TONO. ;Alguna vez has corrido a
contestar, solo para darte cuenta de
que quien marca cuelga después de
un tono? No dejes que la curiosidad
saque lo mejor de ti y abstente de
devolver la llamada, aunque el nime-
ro parezca familiar. Los sistemas au-
tomatizados pueden copiar codigos
locales 0 nombres de organizaciones
especificas. Devolver la llamada veri-
fica que tu numero pertenece a una
persona real, puntualiza Velaquez. Si
lo haces, corres el riego de que los
estafadores molesten de nuevo.

8.SECUESTRO VIRTUAL. Una llama-
da de un supuesto secuestrador que
asegura tener a uno de tus seres que-
ridos es horrible, pero no te precipites
a pagar un rescate. Los estafadores
que se aprovechan del miedo son
actores desalmados y hasta podrian
hacer que alguien esté gritando en el
fondo. Tienes que ser muy incrédulo
si quien llama intenta mantenerte en
la linea para asegurase de que ten-
gas efectivo. “La regla general con los
secuestradores de verdad es que
quieren colgar el teléfono lo mas
pronto posible para evitar que los
capturen”, asegura Levin

Fuente: Marissa Laliberte



ALGUNAS DE LAS COSAS OLE NO DERES HACER EN UN HOTEL

=COCINAR EN UN ESPACIO NO
ACONDICIONADO PARA ELLO.
Siempre que viajamos queremos aho-
rrar dinero. Algunos turistas traen apa-
ratos de cocina portatiles; esto puede
ocasionar problemas, sobre todo si el
hotel no cuenta con una cocineta. Pue-
den activar la alarma contra incendio o
provocar uno, asi que si quieres econo-
mizar, opta por alimentos que no re-
quieran calor.

=USAR EL ROCIADOR DE INCEN-
DIOS COMO PERCHERO Lo closets
son ideales para colgar ropa; los rocia-
dores de incendio de incendios, no. Hay
personas que utilizan tales dispositivos
para sus abrigos u otras prendas, un
truco tonto que no solo podria activar la
alarma contra incendio, sino romper las
tuberias, lo que empaparia la habita-
cion.

=CUBRIR EL DETECTOR DE HUMO.
Algunos hoteles cuentan con cuartos
para fumadores, pero hay quienes insis-
ten en hacerlo en aquellos para no fu-
madores ¢El problema? Estos clientes
cubren los detectores de humo y ponen
en riego a los demas.

=CONFIAR EN LA SEGURIDAD DEL
WIFI DEL HOTEL. Nadie deberia, por
motivo alguno , enviar informacion con-
fidencial o hacer una transaccion impor-
tante usandolo, a menos que la encrip-

te. Dado lo facil que es espiar las
redes, utilizarlo es como gritar tus
contrasefias y datos bancarios. Los
viajeros deberian cifrar sus archivos
para proteger sus actividades electro-
nicas.

—DEJAR LA PUERTA DEL BANO
ABIERTA MIENTRAS TE DUCHAS.
No tiene nada de malo disfrutar de
una buena ducha caliente durante tu
estadia; sin embargo, las regaderas
de un hotel pueden crear mucho va-
por; por lo tanto, es factible que si
dejas la puerta del bafio abierta se
active el sensor del sistema de alar-
ma contra incendios que se encuen-
tra instalado dentro de tu habitacion.

=ROMPER ALGO Y NO AVISAR. Los
accidentes ocurren, pero quebrar
algun objeto de la habitacion y no
informarlo puede lastimar al personal
0 a los proximos visitantes Una per-
sona, por ejemplo, puede cortarse el
pie con un pedazo de vidrio roto. Este
material es dificil de localizar, aun
sabiendo que esta alli; y aunque se
haga el aseo, un trozo de vidrio, que
no vea la recamarera puede quedar.

=DEJAR JOYAS EN TU MALETA O
TOCADOR. Las empresas hoteleras
no siempre pueden evitar que los
ladrones metan las manos donde no
deben; por lo tanto no dejes tus pre-
ciadas alhajas, billeteras o bolsos en
tu cuarto, a menos que los guardes
en una caja fuerte.

=USAR LOS COJINES. “Si no tienen
fundas removibles, da por sentado
que nunca se limpian a fondo”, dice

Kashlee Kucheran, viajera y co-
propietaria de traveloffpath.com.
“Si estan tan manchados y oloro-
sos que ofenden, el hotel solo los
reemplaza. Mientras tanto, pue-
des estar seguro de que muchas
cosas se han posado sobre ellos.
Mejor evita usarlos”.

=NO INSPECCIONAR LA CAMA.

Ni los hoteles ni las recamareras
mas refinados pueden evitar que
los bichos espeluznantes entren
a las habitaciones. “Siempre
aconsejo a los turistas que pon-
gan sus maletas en la bafiera
hasta que se cercioren de que no
haya chinches en la cama”, dice
Mitch Krayton, de Krayton Travel.

—REABASTECER EL MINIBAR.

No es delito disfrutar de un trago
del refrigerador. “Pero si lo to-
mas, hay que pagarlo”, puntuali-
za Sophia Borghese, consultora
de La Galerie Hotel, de New Or-
leans. “No intentes timar al per-
sonal reemplazando el licor con
refresco. Esto sucede muy a me-
nudo, pero lo notan y, al final,
cobran la bebida”.

—LLEVARTE LAS BATAS DE

BANO. Hay huéspedes que se
llevan los articulos de higiene
como champu y crema. No obs-
tante también toman las batas de
bafio. No lo hagas. Si te llevas
objetos mas caros como ropa de
cama Yy bafo, decoracion o
electrénicos, te los pueden co-
brar o multar.
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importante? Ingiere
semillas de linaza.
Las semillas de linaza son estupen-
das para aumentar la concentracion
y la memoria. Greuner sugiere agre-
garlas a la avena, y batidos proteini-
cos. "Son ricas en fibra y omega 3, lo
que ayuda a mejora la atencion al

la sangre. Muele las semillas en la li-
cuadora, un molinillo de café o proce-
sador de alimentos para que sea mas
facil digerir la fibra y se reduzca con
mayor eficacia el nivel de azucar en la
sangre”. Por si fuera poco, es probable
que las semillas de linaza ayuden a
prevenir el cancer, pero e€s necesario
hacer mas estudios en humanos.

SEMILLAS Y GRANDS GUE TE AYUDAN EN TUS ACTIVIDADES

¢Vas a barrer las hojas del jardin?
Ingiere pan de granos germinados con
aceite de coco y aguacate. Los carbohi-
dratos del pan te daran energia, explica
la nutricionista y cirujana Keri Glass-
man, fundadora de nutritiouslife.com. El
aguacate y el aceite contienen bastante
grasa, lo cual te ayudara a sentirte sa-
tisfecho mas tiempo

estabilizar los niveles de glucosa en
w
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"L envejecemos, todos
experimentamos  cierto
deterioro cognitivo; sin embargo,
algunos conservan la memoria casi
intacta  décadas después de haber
cruzado el umbral de la tercera edad.
¢ Como lo hacen? Los “hiperlongevos”
como se conocen en el mundo
cientifico, son personas mayores de 80
afios cuyo desempefio en ciertas
pruebas de memoria es tan buena
como el de un adulto entre 50 y 65 afos
y cuya calificacion en otras
evaluaciones de funcién mental se
encuentra, por lo menos, dentro de la

media obtenida para su grupo etario.
Segun distintos estudios, ellos
presentan menos placas de proteinas
amiloide beta y menos ovillos
neurofibrilares, asociados a Ia
enfermedad de Alzheimer. Pero una
nueva investigacion apunta a la
influencia de los genes. Tras secuenciar
los genomas de 56 hiperlongevos, los
expertos determinaron que un gen, el
MAP2K3, habia mutado mas de lo
normal en sus cerebros. De acuerdo con
tal hallazgo, “los hiperlongevos podrian
oponer mayor resistencia a los cambios
cognitivos fruto de los afios” que la

EN BUSCA DEL GEN DE LA HIPERLONGEVIDAD

poblaciéon con procesos normales
de envejecimiento, explica el autor
principal del estudio. Entonces ¢da
igual si abandonas los habitos
saludables (comer bien, hacer
ejercicios, evitar el estrés y huir del
cigarrillo) que desde hace mucho
tiempo se vinculan a un mejor
desempefio cognitivo en la vejez?
Por supuesto que no. Lo que los
especialistas quieren decir, en
realidad, es que algun dia los
tratamientos dirigidos al gen
MAP2K3 podrian ayudar a todos-
incluso a quienes padecen la

LN AUXILIAR AUDITIVO DE ULTIMA GENERACION

Investigadores de la Es-
cuela Fundacion Fu de
Ingenieria y Ciencias
" | Aplicadas de la Universi-
ddad de Columbia, en

“# Nueva York, desarrollan
un auxiliar auditivo de ultima genera-

Phone: (562) 364-1250
Email: info[@eccafs.org
http://www.eccafs.org

cion que permite a los usuarios prestar
atencion a una sola voz en restaurantes
bulliciosos o lugares con ruidos antagoni-
cos o superpuestos. El aparato revisa la
actividad cerebral del usuario para deter-
minar si esta conversando con alguien en
especifico; luego, aisla automaticamente
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la voz del sujeto, la separa del rui-
do ambiental y la amplifica. En un
experimento reciente, el dispositivo
le resultdé de utilidad a casi todos
los participantes, quienes incluso
dijeron querer seguir usandola des-
pués del periodo de prueba.

El Camino Children & Family Services, Inc.
no se hace responsable por los articulos
que se publican en ElI Camino Para Tu
Salud y que se extraen de otras fuentes.



