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Comandante Chavez y se
decreto (7) siete dias de fiesta.
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“El Peregrino de la
Luzy El Amor”

Tu que nos ensenaste la luz

Tu que ensenaste el amor

Tu que nos ensefaste la fé

Tu que nos ensefaste la

esperanza,
Maestro de la luz.
Si, si, si, eres el peregrino,

De la luz y el amor,

Tu que corriste el camino,
Para brillar como el sol,
Fuiste el maestro de las ideas
Y el conocimiento,

Para conducir un pais mejor,
Tu que hiciste misiones,

Y siempre con la verdad,

No tenia que ver con iglesias,
Pero fuiste un padre de verdad,
Tu pueblo te aclama.

Entre sus pobreza y necesidades,
Nos abriste el camino de la
esperanza,

Nos conducistes a la sabiduria
Y ala luz,

Ahora creemos mas comandante,
El peregrino de la luz y el amor.

“Caracas es mi

ilusion”
Caracas Bella y hermosa
nocturnal
Tu noche placida de Silencio
Se oye en la brisa al pasar
Si esta en la plaza Bolivar
La frescura rompe el azar,
Y site encuentra con el
pasado
Con las campanas de La
Catedral,
Cuando repican y el reloj,
comienza a sonar
Y el tic tac de las campanas,
Van doblando
Y las nueve de la noche van
pasando,

El sefor sereno, indica hay
que cobijarse
Porque el pacheco esta
pegando,

y la bufanda de multicolores
Ya la gente la esta luciendo,
Esa es mi Caracas de
ensueno,

Que yo le quiero cantar
Y decir mil palabras
poéticas,

Porque asi la quiero amar,

Caracas Bella, Bella Caracas
Quien no la recuerda
Los anos no deben pasair,
Es mi bella Caracas, Caracas
de mis amores
Con mujeres hermosas van al
andar,
Ya nos encontramos en tu
Bicentenario,
Como cuna de la libertad,
Eres como la chica coqueta
Que con cualquier cosa te
maquillas
Te ponen esplendorosa,
Caracas, Caracas, quien no
diria
Esta mi ciudad donde quiero

Vivir

Por: Leonardo Heredia Gomez
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28 de julio cumpleanos del Comandante

Chavez,
EI gobierno de
Venezuela ha

decretado siete dias
de fiesta nacional por
el cumpleanos del
Comandante Hugo
Chavez, quien cumpliria
59 anos. El presidente
Nicolas Maduro, anuncio
que “la semana del
27 al

haremos

4 de agosto
jornadas
conmemorativas por el
cumpleanos del presidente
Chavez”. Por lo que, invitd
a los integrantes de los

colectivos y partidos politicos

de la linea del gobierno a recibir el 28 de julio con “un

canto para Chavez”.

Los colectivos oficialistas han recibido el l[lamado.

Los grupos comunales que el gobierno ha impulsado

y se decreto (7) siete dias de fiesta.

en los sectores populares,
bajo el nombre de Unidades
de Batalla Hugo Chavez,
trabajan en la organizacion
de las actividades.

Miguel Caldera,unodelos 13
milvocerosde estas Unidades
de Batalla, asegura que
en cada barrio venezolano
se realizara una fiesta con
bandas musicales de todos
los géneros folkloricos,

se pintaran murales

conmemorativos y se rezaran
rosarios y celebraran actos

culturales.

Estamos cumpliendo 100 dias
echandole un camion y medio.

“Estamos cumpliendo 100
dias echandole un camién y
medio”, se regocijo el presidente
constitucional, Nicolas Maduro,
desde febrero de 1993 cuando
conocié a Chavez en la carcel
estuvo con él integramente,
ratificd. Es fundamental “forjar
un nuevo espiritu, un nuevo
caracter” frente al ejemplo que
legé el Comandante Invicto,
solicité el Jefe de Estado.
Prioridades del Gobierno
Bolivariano

Lucha contra la corrupcioén;
construccién de las comunas;
recuperacion de la economia;
lanzamiento y relanzamiento de
misiones y grandes misiones,
son las prioridades del Gobierno

diasy noches

n=€Ci
=1

Bolivariano que
expuso Maduro.

Dijo haber convocado auna
cruzada por la humildad y
contra la corrupcion, para
lo cual cred un equipo

lidera,

indole. .
dndole. .,

secreto, a objeto de seguir
enfrentando ese flagelo.
El dolor no debe ser
contemplativo

Llamdé a trabajar cada
vez mas emulando a
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Chavez, que se llora y llorara
por siempre, pero el “dolor no
debe ser contemplativo”, hay que
preguntarse qué se esta haciendo
por la Patria.

A “un gigante como Chavez no lo
sustituye nadie (...)”, s6lo puede
ocupar su lugar otro gigante
“el pueblo organizado”, atiz6 el
Mandatario Nacional.

Felicité alos alcaldes enfunciones
por haber puesto sus cargos
a la orden y asi facilitar las
escogencias de candidaturas
bolivarianas paralos comicios del
8 de diciembre.

Entregd la responsabilidad a
Jorge Rodriguez como jefe del
Comando Hugo Chavez de una
vez mas conducir hacia la victoria
el 8-D.
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Mausoleo de Simon Bolivar: Un lugar
para todos los venezolanos

| mes de mayo de 2013 el

Epresidente de la Republica,
Nicolas Maduro, inauguréelMausoleo
de El Libertador Simon Bolivar. Este
hermoso lugar, ubicado al lado del
Pantedn Nacional, disefiado por
el arquitecto Francisco Sesto, fue
ideado con la intenciéon de rendir
tributo al padre de la Patria.

Desde su inauguracion, miles de
venezolanos y venezolanas han
visitado la nueva estructura, la cual
se puede visitar desde las 9:00
de la manana hasta las 4:00 de la
tarde. 12 guias hacen el recorrido y
van explicando toda la historia. Alli
reposan 89 militares, 54 civiles, 10
presidentes y tres mujeres. Ademas
hay 17 pinturas hechas por Tito Salas

y 11 esculturas, delas cuales tres son

cenotafios (homenaje hechos a Antonio
José de Sucre, Andrés Bello y Francisco
de Miranda).
Elmausoleode El Libertador Simén Bolivar
fue ideado por el lider de la Revolucién
Bolivariana, Hugo Chavez, y abrid sus
puertas en el marco de la celebracion de
los 200 afios de la Campana Admirable,
comandada por el procer venezolano
durante la Guerra de Independencia.
Estaimponente edificacién fue construida
para que reposen los restos de Bolivar y
es una ampliacion del Pantedn Nacional
(iglesia de la Santisima Trinidad) y abarca
cerca de dos mil 300 metros cuadrados y
posee una altura maxima de 50 metros.
Libres y en una placa colocada en el
piso del area norte de los espacios que
conforman la plazoleta externa del recién

inaugurado Mausoleo -donde reposan

los restos del Padre de la Patria-, se
puede leer, al pie de la escultura que
representa unainmensarosa, un corto
pero portentoso pasaje escrito por
Manuela Saenz sobre |a historia entre
ella y el Libertador Simén Bolivar;

asi como lo que plasmo -a proposito

de lo afirmado por la Libertadora
del Libertador-, el presidente Hugo
Rafael Chavez Frias, hace 3 afios
fruto de los sentimientos patrios que
nutrieron toda la vida del Presidente
Fundadorde la Republica Bolivariana

de Venezuela.

Andreina Pinto logré record nacional en los 1.500
metros del Mundial de Deportes Acuaticos.

a nadadora venezolana Andreina
LPinto quedo en el décimo primer
lugar en los 1.500 metros libres del
Campeonato Mundial de Deportes
Acuaticos, que se lleva a cabo en
Barcelona, Espafia.

Contiempode 16 minutos, 15segundos
y 99 milésimas (16:15.99), Pinto logro
récord nacional en la prueba, refiere
la pagina oficial del certamen.

“Buenos dias mi gente bella. Mi
hermana hoy logra ubicarse de 11 en
la prueba de los 1.500 libres haciendo
nuevo récord nacional con 16:15.99”
anuncié en la red social Twitter

Yanel Pinto, hermana de Andreina,
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e integrante de la seleccion nacional de
natacién que ha representando al pais
en los Juegos Olimpicos Beijing 2008 y
Londres 2012

En la semifinal el primer lugar fue para la
danesa Lotte Friis (15:49.18), el segundo
para la estadounidense Katie Ledecky
(15:49.26) y el tercer puesto parala chilena
Kristel Kobrich (15:54.30).

En lajornada del domingo, la maracayera
quedo sexta en la final de los 400 metros
libres con crono de 4 minutos, 7 segundos
y 14 centésimas (4:07.14).

A la araglefia, de 21 afos de edad, aun
le restan dos competencias, por lo que

tiene oportunidad de meterse en las

Este endias estaraenaccion enlos 800 metros libresy el miércoles

cerrara su participacion en los 200 metros mariposa. AVN
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Cantv entrego 80 marcapasos al
Hospital Universitario de Caracas.

oadyuva a fortalecer el
C Sistema de Salud Publico
El apoyo de la empresa de
telecomunicaciones del Estado
contribuye a ampliar la capacidad de
respuesta de este centro de salud
para atender pacientes de Caracas
y del interior del pais.
Laempresade Telecomunicaciones
del Estado, Cantv, entregé 80
marcapasos a la unidad de
Electrofisiologia del Hospital
Universitario de Caracas, en apoyo
al fortalecimiento del Sistema de
Salud Publico.
“Con el aporte que hace Cantv
tendremos mayor capacidad de
respuesta para atender el alto
numero de pacientes que requieren

marcapasos a nivel nacional, porque

este centro de salud atiende pacientes
de Caracas ydelrestodel pais”, explico
el director del Hospital Universitario de
Caracas, José Espana.

Por su parte, el jefe de la unidad de
Electrofisiologia, adscrita al servicio
de Cardiologia, Mauricio Rondén,
informé que anualmente colocan un
promedio de 350 y 450 marcapasos,
lo que representa el 50 por ciento
de cobertura de la demanda en
Caracas.

“Aportes de las empresas del Estado
como el que esta realizando Cantv
permiten beneficiar a una mayor
cantidad de pacientes, optimiza el
uso de los recursos destinados a
respaldar a otros sectores de la
sociedad y contribuye a fortalecer el

sistema de salud publico”, agregé.

Marcapaso Doble de la Cavidades

Vena Cava Superior g .

Atrio Derecho B9

Valvula® §
Trictispide |

[

Cantv articula esfuerzos con
otras instituciones del Estado
para detectar necesidades de las
comunidades, tanto desde el punto

Vena Subclavia

S \entriculo

Derecho

de vista de telecomunicaciones e
informatica como en otras areas
desde donde pueda contribuir al
desarrollo y bienestar colectivo.

Sundecop determinara precios justos de
clinicas a partir de informacion del registro.

. Registro de centros privados de
salud en Sundecop culminara este 26 de
julio

. Requisitos de inscripcion se
establecieron en la Gaceta Oficial
40.196

. Sundecop dicto talleres en el
interior del pais para dar asistencia a los
representantes de clinicas

Este viernes concluyd el registro de
centros privados de salud ante el
Sistema Automatizado de Administracién
de Precios (Sisap), los cuales debian
proporcionar la informacion contable
de costos y precios de los servicios
prestados.

Quienes no hayan cumplido con esta
exigencia ante la Superintendencia
Nacional de Costos y Precios (Sundecop),

seran sancionados de acuerdo a lo
establecido enla Gaceta OficialN°40.196
y la Ley de Costos y Precios Justos.
Estos sujetos de aplicacion (entiéndase
centros de salud privados), debian
proporcionar la informacién de precios y
costos de los servicios ofrecidos el diaen
mayo de 2013, como fecha referencial.
Esta informacion sera la base para que
los técnicos de la Intendenciade Costosy
Precios de Sundecop, realicen el analisis
necesario para determinar el precio justo
de los servicios de salud privados.
Segun informacién de la Coordinacién
de Registro de Sundecop, el proceso
y el registro de clinicas superd las
expectativas. El nimero de incidencias y
dudas se fueron solventando durante los
30 dias habiles en el lapso de registro.

Estogracias alaasistencia personalizada
de dicha coordinacién a través de los
canales de comunicacion habilitados y
a los talleres dictados en el interior del
pais para explicar el procedimiento a los
representantes de las clinicas.

Carol Romero, representante de un
centro de salud, califico de “excelente y
profesional”la asistenciade los servidores
publicos de Sundecop en el proceso de
Registro.

“Para inscribirnos no tuvimos ningun
problema, el sistema es facil y sencillo”,
dijo Romero en las oficinas de Sundecop,
alas cuales acudid para solventar dudas
en relacién a la carga de los archivos
solicitados.

Manuel Cabeza, asiste al taller dictado
en Puerto La Cruz, coincidié con Romero.
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“El trato ha sido excelente, apenas nos
inscribimos recibimos una llamada de la
oficina de Registro para indicarnos cémo
era el procedimiento”.

Y es que una vez iniciado el proceso por
parte de los sujetos de aplicacion, los
servidores publicos de Sundecop, iniciaba
un proceso de asistencia personalizada
para facilitar el procedimiento del
registro.

Elsiguiente paso, como bien se menciono,
sera analizar dicha informacién para dar
cumplimiento conlo exigido por el Gobierno
Nacional, regular el sector salud privado
para beneficiar al pueblo.
FIN/SUNDECOP/YU
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Procedimientos para amamantar al bebe

La leche materna aporta los nutrientes necesarios para el desarrollo y crecimiento del nifio
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400 taxis del Distrito Capital contaran
con dispositivos GPS

n total de 400 taxis de distintas
U lineas de servicios en el Distrito
Capital contaran con el dispositivo
de posicionamiento global o GPS
(Global Positioning System, por
sus siglas en inglés), que seran
instalados como parte del programa
de apoyo de seguridad al transporte
terrestre que lleva adelante el
Ejecutivo Nacional.
Durante una actividad que forma
parte de la Gran Misién A Toda
Vida Venezuela, el ministro para
Relaciones Interiores, Justiciay Paz,
Miguel Rodriguez Torres, entrego
a los conductores las ordenes de

instalacién de los dispositivos. “El

I 01 AL31DEJULIO DEL 2013

programa consiste en la instalacion
de equipos de ultima generacion para
el rastreo y ubicacion de taxis, 400
para iniciar este programa, a través de
sefales (de radiofrecuencia) que emiten,
con las cuales podemos mantener el
monitoreo exactoyla ubicacionfisicade
cada vehiculo”, detallé el ministro.
Resaltd que el rastreo satelital permite
al Ministerio y a organismos de
seguridad del Estado ofrecerapoyo alos
prestadores y usuarios de este servicio
de transporte.

“Es la voluntad del gobierno del
Presidente obrero, Nicolas Maduro,
quien viene del sector transporte, darle

mayor respaldo a los trabajadores de

este sector que estan siempre en la calle, en contacto con la

gente”, recalco.

La actividad se llevo a cabo en la sede del 171, ubicada en Plaza

Venezuela, en Caracas. AVN
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Cronica

individual

de

la traidora que va con
nosotros al nacer.

Pax: Fvanblin Hexndandez Castra

Aquel 4 de febrero de 1992,
no a todos sorprendid pues
lo esperabamos después del
Caracazo del 27 de febrero del
89, muertos de hambre pedimos
a gritos viniera a poner orden;
Con sus blindados de acero en
la madrugada irrumpid, capturado
con su “Por ahora” deponiendo
las armas la rebelion asumio,
las puertas de la esperanza
abrié; Yare en su universidad se
convirti6 por dos afios y como
humanista social se preparo; En
el 98 a los enquistados “amos del
valle” vencio, a un referéndum
constituyente convoco y la nueva
Constitucion de la Republica
Bolivariana de Venezuela en medio
de lavaguada del 99 promulgo; Un
paro empresarial en 2001 resistio;
El golpe de militares “prefiados
de buenas intenciones” en 2002
junto al pueblo que cantando
reclamaba su presencia derroto,
después de tres dias volvid, volvio,
volvié, de los cielos bajo, Cristo
en mano a sus enemigos perdono;

Con trampas a un referéndum con

firmas planas convocarony unavez
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mas en su cargo fue ratificado; En
2012 su enfermedad comunico
no obstante a la lucha en 2013 se
alisto triunfando otra vez; Como
Bucéfalo caballo de batallas del
conquistador aquel se comporto,
sin embargo, sin temer a su
sombra ni conquistar naciones,
sino, liberando conciencias vy
una Patria grande desde Centro
América hasta las Malvinas de
Argentina nos lego; nosotros su
amado pueblo no lo dejamos
reposar, y el imperio con sus
lacayos de aqui, tregua nunca
le dio; Era aun de dia cuando
la traidora que va con nosotros
desde que nacemos se lollevo, en
la unanimidad de la noche nadie
lo vio descender y su “Por ahora”
en un para siempre en nuestras
almas y corazones se eternizo.
Chavez amado comandante
supremo, gigante padre Oridn con
la espada de Bolivar, no moriste
a la eternidad trascendiste.
Franklin Hernandez Castro.-
hernandezfranklin@hotmail.com

Celular 04168191492.- Twitter:

@castrohrnandz

Feliz cumpleanos,
Comandante

Feliz cumpleafios
Al Comandante de las ocho estrellas
Creador del Alba y de la aurora
Latinoamericana y Caribefia
Feliz cumpleafios
Al hijo de los llanos insurgentes
De jinetes insomnes sobre potros del
viento
De rios sin riberas ni horizontes
y sabanas de ocasos incendiados
Feliz cumpleafios
Al hacedor de los suefios inconclusos
Nuestroamericanos de la Patria Grande
De las patrias integradas en una Patria
Feliz cumpleafios
te cantan este julio alado
Los nifios de la Patria los pequefios
Angeles que caen de otros cielos
Con sus rojas boinas a tu cielo.
Feliz cumpleafios
Te canta el coro de muchachas rusas
Que tocan con su oro los violines
En la calle de Moscu donde tu nombre
fulgura sol del tropico en el frio
Feliz cumpleafios
Te cantan las mozas moscovitas
Y en el espafiol dulce de su lengua
artica
con la tersura de su lengua rusa
Seducen al decirte: Comandante.
Feliz cumpleafos, Comandante
Chavez
Te canta el Sur del Sur
La América mestiza de Rubén Dario
Y la América indigena de César
Rengifo.
Feliz cumpleafios
Hoy julio huracanado nos aprieta
Con su dia 28
Su domingo ausente
Sus 59 velas velando tu vigilia
Feliz cumpleafios
Te canta el alfabeto liberado
Que el pueblo de tu mano se apropi6
de un abecedario soberano
como un pajaro de letras deletreado.
Feliz cumpleafios
Te cantan los poetas de la tierra
Y te celebran como Whitman se

Sor: Earle
FHerena

celebra
con sus banderas tricolor y rojas
En el rojo herido de sus letras
Y en las hojas vivas de tu
herida.
Feliz cumpleafios
Te cantan las montafias y los
rios
las arenas dispersas
Tus llanos intimos y ajenos
Tus llanuras propias y extrafias
El caiman patrullero del Arauca
En recio contrapunteo con los dioses
Que silban entre las nubes y la sabana
Feliz cumpleafios, Comandante Eterno
Te cantan estos montes
Los pueblos originarios, los guerreros
Que no callaron sus cantos ancestrales
Al rugido del cafidn y el arcabuz
Feliz cumplearios este 2013
28 de julio con mazorcas desnudas
en la cintura desnuda de la Patria
y mil velas prendidas en sus espigas
Feliz cumpleanos te canta el Orinoco
Frente al viejo Océano complice
De la cruz y la espada que trajeron
Sus ocasos a nuestra alba
encadenada.
Frente a los nuevos imperios con cascos
de nedn
que son el mismo imperio de casacas
de hierro
Y escorias de almas oxidadas.
Feliz cumpleafios
Es el pueblo de Haiti el que te canta
y corre tras de ti y nos reclama
su lugar en el reino de este mundo
Como los pueblos desterrados de este
reino
Feliz cumpleafios, Comandante Invicto
Vencedor de febreros y abriles
Por primera vez este dia cantamos
tu cumpleafios con esta fuerte
ausencia
y nunca te sentimos tan presente.
Feliz cumpleafios,
Comandante Supremo
En este julio huracanado y vivo
Los volcanes de América dan fuego
A las 59 velas de tu suefio en llamas
El suefio de libertad que nos celebra
Y arde en el pueblo en que tu vives.
Por ahora
Por siempre
Para siempre.
Caracas, 28 de julio de 2013
EARLE HERRERA
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Programa de Formacion en Proteccion y Asistencia de
Victimas, Testigos y demas Sujetos Procesales.

La fiscal general de la Republica, Luisa
Ortega Diaz, instal6 este mes de julio, el
Programa de Formacion en Proteccion y
Asistencia de Victimas, Testigos y Demas
Sujetos Procesales, dirigido a efectivos
de la Policia del estado Vargas.

En la actividad, la cual se llevo a cabo
en la Camara de Oficiales de la Armada
Bolivariana, ubicada en Catia la Mar,
dicho
programa tiene como propdsito capacitar

Ortega Diaz mencion6 que
a los funcionarios para formar parte de la
primera Brigada de Proteccion a Victimas,
Testigos y demas Sujetos Procesales.

Sefiald6 que los efectivos policiales
recibiran charlas acerca de derechos
humanos, ética y valores; asi como
el abordaje del sitio del suceso, la
proteccion de las victimas en el proceso
penal y las herramientas psicosociales

para la atencién de victimas, entre otras

tematicas. La Fiscal General destacé que
la Constitucion de la Republica Bolivariana
de Venezuela establece en su articulado
que el Estado debe proteger a las victimas
y testigos de delitos. Adicionalmente,
comentd que la Gran Misién A Toda Vida
Venezuela delegé esta honrosa labor al
Ministerio Publico.

En ese sentido, explicdé que la Ley de
Proteccion de Victimas, Testigos y demas
Sujetos Procesales contempla la creacion
de estas brigadas policiales, por lo que
se considera fundamental garantizar
los derechos humanos en estos casos,
“‘especialmente si se trata de delitos
relacionados con delincuencia organizada”,
afirmé.

La maxima representante del Ministerio
Publico calific6 como un “problema del
Estado”

aspecto, puesto que “si no protegemos a

la correcta actuacion en este

esa victima, a ese testigo, o expertos, probablemente se pierda
una prueba importante del caso”.

Por ultimo, felicité al gobernador del estado Vargas, Jorge Luis
Garcia Carneiro, por su disposicién a participar en estos talleres
y expreso la intencion del Ministerio Publico en extender este
programa de capacitacion a escala nacional.

Vale destacar que durante la instalacion del programa, Luisa
Ortega Diaz fue condecorada por el Gobernador de Vargas con la
orden Carlos Soublette en su primera clase.

Destruyen 10.083 vehiculos abandonados
en estacionamientos judiciales.

En
judiciales allanados el pasado 17 de
julio, en los estados Lara, Tachira,
Vargas y Distrito Capital,
destruidos mas de 15.700 automdviles

Un de 10.083 vehiculos
abandonados en estacionamientos

los cuatros estacionamientos

seran

total

judiciales, lo que representa el 66%,
han sido destruidos por el Gobierno
Nacional para ser convertidos en

la materia prima, para fabricar
cabillas para la Gran Misién Vivienda
Venezuela.

El presidente del Instituto de
Transporte Terrestre (INTT), Dario
Noel Arteaga, indicd que de los cuatros

estacionamientos judiciales allanados

el pasado 17 de julio, en los estados Lara,
Tachira, Vargas y Distrito Capital, seran
destruidos mas de 15.700 automdviles.
La meta para la destruccion de los
(entre y motos),
fue de 15 dias habiles a partir de los

vehiculos carros
allanamientos.

Manifesté que la meta sera cumplida
antes de que finalicen los dias propuestos.
“Estamos muy satisfechos con el
cronograma de trabajo, por los logros
alcanzados”.

Por su parte, el ministro de Relaciones,
Interiores, Justicia
Rodriguez Torres, informd - en un pase

de Venezolana de Television-

y Paz, Miguel

que

en la Siderargica Nacional, ubicada

i
i

;- - - -
s - —
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en la Yaguara, seran destruidos 247 vehiculos, que se
encontraban en el estacionamiento judicial en Caricuao.
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La importancia de utilizar hilo dental.

N

EI uso del hilo dental resulta vital en tu rutina
diaria de cuidado bucal porque te ayuda
a eliminar la placa que se forma entre los
dientes y a lo largo de la linea de las encias,
areas reconocidas por los expertos como de
dificil acceso. El no usarlo podria causar caries,
problemas de encias y la pérdida prematura de
tus dientes. Es recomendable que acostumbres
a tus hijos desde muy temprana edad a utilizarlo

después de un buen cepillado.

A continuacion te sugerimos los siguientes pasos
para el uso correcto del hilo dental:

1. Corta un pedazo de hilo lo suficientemente largo
(aproximadamente 50 cm) y enrolla la mayor parte
en uno de los dedos medios.

2. Enrolla el hilo restante en el mismo dedo de la
mano opuesta y utiliza este dedo parair recogiendo
el hilo dental a medida que lo vas usando.

3. Estiraun pedazo pequefio del hilo, aproximadamente
4 cm de largo, usando los dedos pulgares y los
indices.

4. Desliza el hilo entre los dientes imitando el
movimiento de una segueta o en zigzag. Cuando éste
alcance las encias, muévelo imitando una letra C
contra la superficie de uno de los dientes e introducelo
suavemente entre la encia y el diente. Nunca lo
introduzcas violentamente contra las encias.

5. Debes repetir esta misma operacién en cada uno
de los espacios que hay entre tus dientes y no olvides
frotar el hilo contra cada una de las paredes de los
dientes para asegurarte de que estas eliminando los
restos de comida y placa.

Recuerda que independientemente de la frecuencia
del cepillado, sino utilizas hilo dental es practicamente
imposible eliminar los depodsitos de comida que se
quedan entre los dientes. Una buenarutina de limpieza
bucal debe incluir el enjuague, la pasta dentifrica con
fluoruro, el cepillo (que debes reemplazar cada tres
meses o antes si las cerdas se desgastan) y el hilo
dental. Discovery

Enfermedades relacionadas con la

Las investigaciones demuestran cada vez mas
que la alimentacién tiene un papel vital en
la salud, y que ingerir una dieta rica en frutas y
vegetales puede reducir el riesgo de desarrollar
algunos tipos de cancer. Esto es especialmente
ciertoenlos casos de cancer de estdbmago, intestino,
pulmones y eso6fago.

Alimentos aliados

Se considera que algunos alimentos como la soja

alimentacion.

poseen efectos protectores
contra el cancerde mamay
en Japon, donde la soja es
la base principal de la dieta
cotidiana, esta enfermedad
es mucho menos habitual.
Se sabe que las vitaminas
antioxidantes A, C y E,
que se encuentran en
las frutas frescas y los
vegetales, participan en la
neutralizacion de los “radicales libres” — células
creadas por nuestras funciones cotidianas, que
pueden mutar causando cancer.

Obesidad, tabaquismo, alcohol y cancer

Los estudios han develado que la obesidad
incrementa el riesgo de desarrollar cancer en
el tubo digestivo, intestino, utero y riidn. La
ingestion de grandes cantidades de alcohol puede

ocasionar cancer en la cavidad bucal, garganta
e higado, e incrementar ligeramente el riesgo de
desarrollar cancer de mama.

Aunque aunno exista certeza de que una alimentacion
deficiente pueda causar cancer, es realmente
un factor influyente, al igual que la obesidad,
el tabaquismo y la falta de ejercicio. Fuente:
Discovery

ayudaran a mantener una dieta equilibrada.
Ademas, es importante que reduzcas tus niveles de
estrés a través de la practica de un deporte y de la
meditacion para aquietar tu mente y sentirte mas
relajado. Evita el sol y usa productos naturales en tu
piel que sean hipoalergenicos, asi como cosméticos
que no sean grasosos. Y sobre todo, practica la
aceptacion de ti mismo y de quien realmente eres,
ya que esto te ayudara a que tu piel se sienta mejor

y a que el acné desaparezca. Fuente: Discovery
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... Lista gratis de frases de Dios para enviar por celular...

-“En cualquier momento de tu vida tu puedes
buscar al Sefior y el recibira con los brazos
abiertos, si te acercas a él y lo haces con
obediencia, el se olvidara lo malo que hiciste y
seras dichoso.”

-‘Llegaras muy lejos si haces el bien a tu préjimo
y sobre todo si practicas su palabra, asi podras
tener un lugar a lado del Sefior cuando partas
de este mundo.”

-“‘Espero que Dios nos ilumine a todos nosotros

¢ - o ' los que vivimos en la tierra para que de esta
; ¢ -a.l' abe ellony
e o manera nos queramos como hermanos vy

- - nos ayudemos mutuamente, asi aqui habra
Con todo mi eleidac

-‘No existe mejor amigo en el universo que
no sea Dios, si te acercas a él todo sera paz,

: amor y felicidad para ti, no dudes en hacerlo él
te esta esperando.”

2 ‘ -‘No dudes que si te guias por el camino que
gO[O ql."ero fomar Un nos ensefio el Sefor, la vida te llenara de gozo
y recuerda que si das lo mejor de ti tendras un

miﬂU‘l'OJ nO' para pedir lugar en el cielo.”
ningur]a coga para mf -‘Dios nunca te dejara solo, a pesar de que

existan dificultades a lo largo del camino,

Qimplgmenfe para 4 \s/:zz’r,)re obra con el bien y te ir4 bien en la
decirfe: Dndupix.cz.'.

-‘Dios nos dio la tierra para vivir y esta en
nosotros conservar este lugar y sobretodo dar
amor a nuestro préjimo para asi vivir en paz.”

-‘Dios siempre te abrira las puertas de su
corazon, todo lo pasado ya esta enterrado,
solo te toca practicar la palabra del Sefior.”

por. todo,logaue
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Conectividad para
la educacion y salud
de la patria
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Con nuestro satélite Simon Bolivar, 4 millones y medio mas
de venezolanas y venezolanos ven materializado sus beneficios
con la instalacion de antenas satelitales que aseguran la salud,
la educacion y otros servicios para el desarrollo del pais.

Telecomunicaciones para la vida y el conocimiento

canly

mueve la fibra nacional

go{)/iemo B?Ilva"ano Ministerio del Poder Popular - 313 it
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