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Fundaprenp.— En Venezuela las navidades tienen un toque y simbolo muy parti-
cular, pues a través del tiempo se ha consolidado una serie de gastronomias,
bebidas y dulces que sélo se hallaran aca, que incluso en medio de la diaspora
venezolana, se replica en cada pais en donde se encuentra un venezolano. Tra-
dicionalmente podras encontrar la deliciosa Hallaca de maiz amarillo o blanco
con el toque de onoto, envueltas en hojas de cambur ahumadas y con relleno
generoso de carne de res con pollo formando un guiso que se entrelaza con el
toque mediterraneo de pasas, alcaparra y aceitunas. Adicional a ella en esa me-
sa navidefia, podras encontrar como contorno al plato principal una rica ensala-
da de gallina con generosa mayonesa y un buena rodaja de pan de jamon e in-
cluso un trozo horneado de pernil; para complementar no puede faltar el postre,
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quizas un rico arroz con leche espolvoreado con canela o clavito de especies,
mas tarde un torta negra o un mucho mas sutil un dulce de lechosa que cierre
con broche de oro la noche buena o el afio nuevo o por qué ambas fechas...esa
mesa también tiene manzanas, mandarinas y uvas que cabalisticamente se
usan para atraer la suerte el 31 de diciembre...umm que rico no te atreveras a
decir que no...y pssss guarda el espejo de tu casa hasta enero pues seguramen-
te subiras unos kilitos. En este comienzo y fin de navidad todo el equipo que ha-
ce posible la edicion del periddico el Grafico te desea la mas venturosa navidad
y por supuesto un mejor afio nuevo 2020 que tus metas se sigan cumpliendo y la
patria creciendo y superando los obstaculos que la lleven a ser potencia so-
cial. ' Viva Venezuela la patria de Simén Bolivar jjj

21 de noviembre
dia del estudiante
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2 Opinién

La Almagronizacion

Oscar Bravo

Definitivamente que si pudiéra-
mos elegir al peor politico de
los ultimos anos en Latinoamé-
rica y el Caribe, ese nefasto
premio, sin duda alguna que se
lo ganaria de manera unanime,
el secretario general de La Or-
ganizacién de Estados Ameri-
cano, Luis Almagro...éste per-
sonaje que hasta hace poco
tiempo de su vida politica, fue
un izquierdista uruguayo, que
ejercio las funciones de canci-
ller del gobierno de José” pe-
pe” Mujica, y por lo tanto, esta-
ba en sintonia con las ideas
progresistas y antiimperialis-

tas, del que llegé ser guerrille-

ro y perseguido politico...quien
por cierto, le escribié una pe-
quena carta publica a éste con-
verso y discolo de la politica,
diciéndole que ya no era su
amigo...

Lamentablemente, éste traidor
se escribe con la “t” de Trump,
se ha convertido en el gran
operador politico de la derecha
latinoamericana, quien sigue
instrucciones precisas del im-
perio para destruir todos los
sistemas politicos de izquierda,
que se encuentren en su patio
trasero, y que no sean serviles
a los gobiernos estadouniden-
ses...y que ademas no acepten

de manera sumisa, los receta-

rios econémicos del Fondo Mo-
netario Internacional y que re-
chacen las politicas neolibera-
les...

La Almagronizacion de la dere-
cha continental, esta enmarca-
da en la intromisiéon descarada
en los asuntos internos de los
Estados nacionales, que inten-
tan ser libres, soberanos e in-
dependientes, pero el imperio y
la OEA, se empeinan en tener
paises colonizados y domina-
dos por un nortecentrismo su-
premacista, que solo quiere
tener periferias que le suminis-
tren todos los valiosos recur-
sos naturales de la region...
Ahora el AIMAGROserismo in-

terventor, provoca golpes de
Estados, promueve los distur-
bios politicos de la derecha, no
aceptan las derrotas electora-
les, y presionan a que se den
intervenciones militares, en
donde existan gobiernos de
izquierdas, que no haya sido
posible sacarlos del poder, ca-
sos: Venezuela, Cuba y Nicara-
gua...

El colmo del cinismo de este
empleado del imperio, cuando
guarda un sospechoso silencio
complice con la violacion de
los derechos humanos, cometi-
dos por los gobiernos de Ila de-
recha suramericana...

Politélogo.
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En este comienzo y fin de navidad todo
el equipo que hace posible la edicion
del periédico el Gréfico te desea la mas

venturosa navidad . Feliz Navidad y
prospero ano nuevo
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De talla Mundial

Deyna Castellanos es una de las 10
nominadas al premio The Best, con el
que FIFA premia a la Mejor Jugadora del
planeta. La venezolana es la unica lati
noamericana entre las candidatas.
Ademas, es la unica juvenil de la lista.

En su carrera

v

Tftulos y podios Premios
internacionales individuales
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RN Esto es un sueno hecho realidad. No
\ esperaba que a esta edad, con solo 18 anos,
sea nominada a #TheBest. Soy incluso la
mas joven de la lista. Mi familiay yo
of& siempre pensamos que para estar, tendria

primero que ir a un Mundial de mayores,
pero no fue asi. Esto es cosa de Dios y yo
estoy muy feliz"
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RIESGOS

POREL USO
DEL CELULAR

Conoce los principales peligros a los que se enfrenta
el ser humano por el uso excesivo del teléfono celular.

AL CAMINAR

EN LA CALLE

4 veces mas propenso

a sufrir un accidente .
(hablar, mensajear,

escuchar masicao

consultar el celular).

Puede ser atropellado

o sufrir caidas.

Nomofobia

AL MANEJAR
Incrementa 23 veces el riesgo
de sufrir un accidente

(hablar o mensajear

o consultar el celular).

Las distracciones visuales,
auditivas y cognitivas

son determinantes en 80%

de los accidentes viales.

Ansiedady elstréls It;uando Tendinitis
no se tiene el celular, no ha
cobertura, bateria o crédito. 2/ Inflamacion y dolor

en los tendones por el uso
excesivo del celular.

1millén de personas
lo padecen en México.

Los nomofébicos consultan
el celular en promedio

34 veces al dia.

53% de la poblacién mundial
la padece y 33% de los mexicanos.

Bacterias
Los celulares son transmisores
de bacterias en 92% de los
casos, por el continuo contacto
con las manos sucias.

El16% de las bacterias podrian
ser de E. Coli (Escherichia coli).

SABIAS QUE...
Se cree que la radiofrecuencia
(radiacién no ionizante)

que emiten los celulares
podrian tener efectos dafinos
en los tejidos cerebrales, pero

aun continia en analisis.

W @macomunitarios

MAC
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M @macomunitarios

www. mac com .ve ” (Cj;e()\b/iGGI‘r;g(Z)l,lBe?alivariano Ministerio del Poder Popular

para la Comunicacion e Informacion
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Tradicion venezolana:
I.a Historia de nuestra hallaca

La hallaca es tradicional en Venezuela y también
popular en ciudades colombianas cercanas a Ve-
nezuela, como Cucuta y Barranquilla (donde
puede encontrase todo el afo), en la isla de Cu-
razao y sus vecinas Aruba y Bonaire, en las Islas
Canarias, en Espafia y en Ecuador a raiz del re-
greso de los emigrantes desde Venezuela. En
estos lugares ha sido adoptada como uno de sus
platos tradicionales, especialmente en Navidad.
La hallaca es un plato envuelto que consiste en
un pastel hecho con masa de maiz saborizada
con caldo de gallina y coloreada con onoto, re-
lleno con un guiso de carne de res, cerdo y galli-
na o pollo (aunque hay versiones que llevan pes-
cado), al cual se le agregan aceitunas, uvas pa-
sas, almendras, alcaparras, pimenton y cebolla,
envuelto de forma rectangular en hojas de pla-
tano o de bijao (palma semejante a la del pla-
tano, aunque de textura mas fuerte), para final-
mente ser atada con pabilo o pita y hervida en
agua. Es un plato que, a pesar de que se puede
servir en cualquier momento del afo, es tipico
de la temporada navidena.

En Venezuela es uno de los platos nacionales,
guardando cierta semejanza en forma y prepara-
cion con los tamales de otros paises americanos,
y en Venezuela se lleva a cabo la preparacion de
este plato navidefio siempre en familia, llegando
a ser utilizado como una excusa para celebrar y
compartir entre amigos y familiares.

,Cual es la historia de este importante plato
tradicional venezolano?

Una historia de la cultura fantasiosa venezolana
cuenta que el nombre de la hallaca proviene de
la  combinacion de dos palabras: Alla
(refiriéndose a los componentes del guiso que
provienen de otros paises) y Aca (refiriéndose a
la masa y las hojas de platano) donde como re-
sultado Alld y aca, combinando y mejorando la
palabra este plato recibiria el nombre de Hallaca.
Hay quienes relacionan la hallaca con el ayaca
de las lenguas tupi-guarani, que significa bulto,
lio y ultimamente cesta en el idioma guarani su-
roccidental.

El origen del plato se remonta a los afios de la
colonizacion por parte de Espana, siglo XV y
siglo X VI, atribuyéndose en forma legendaria su
invencion a los esclavos y sirvientes indigenas,
quienes recogian los restos de las preparaciones
de sus opresores para armar un plato heterogé-
neo que les sirviese de alimento extra a sus co-
midas habituales.

Mas probable es que este mismo plato tipico de

Venezuela y Colombia pro-
vino de los esfuerzos que
tomaron los espafioles en
«mejorar» el tamal, entre ‘ S
otros platos precolombinos, s
expandiendo los ingredien- /’i‘
tes que componian el re-' f
lleno. Tales esfuerzos re- g
presentaron una adaptacion &%
colonial al paladar europeor i
del espafiol en América. \
De hecho en varios estados
del occidente Venezolano W
(en Zulia, Falcon y Lara),
era poco comun escuchar el
término «tamar» 0
«tamare» usado en referen-
cia a lo que se pudiera de- |/
nominar en habla venezola- .
na «bollo,» un plato vene-
zolano muy parecido al tamal mexicano.

Existe también una tradicion que indica que
cuando se estaba construyendo el «Camino de
los espafioles» (via que comunicaba el Puerto de
La Guaira con Caracas), por parte de los indios,
principalmente, estos consumian generalmente
unos «bollos» o tamales, basicamente de puro
maiz, y ahora es sabido que el consumo de solo

=
L

hoja del bananero de los indios”.

Texto/Culturizando.com
Foto/Maria Brito (cocinasyrecetas)

En Venezuela es uno

maiz, produce una enfermedad por avitaminosis, de los platos
que se llama pelagra, y se producia las enferme- . 1
dades en dicha poblacioén. Por esa causa, se les nacionaies,

pidi6 a las familias caraquefias que donaran sus
sobrantes de las comidas para que los indios los
pusieran en sus «bollos», como lo hacian con sus
esclavos y siervos.

Cuenta la tradiciéon que en unas Navidades, que
los criollos acostumbraban a celebrar con gran
pompa y comilonas de todo tipo, el obispo de
Caracas enfurecido por estas costumbres, les ex-
hort6 a comer como los indios que trabajaban en
el «Camino de los Espafioles», con hallacas o
bollos o tamales rellenos de sobras.

Por supuesto, esos criollos temerosos de Dios asi
lo adoptaron, pero con sus propias recetas de la
hallaca, cada cual més gustosa. La hallaca cons-
tituye un ejemplo interesante de las consecuen-
cias del mestizaje y sus manifestaciones de ca-
racter universal, tal como lo dijo Arturo Uslar
Pietri: “...es como un compendio ejemplar del
proceso de mestizaje. En ella estan: la pasa y la
aceituna de romanos y griegos, la alcaparra y la
almendra de los érabes, la carne del ganado de
los capitanes pobladores de Castilla, el maiz y la

guardando cierta
semejanza en forma
y preparacion con
los tamales de otros
paises americanos, y en
Venezuela se lleva a
cabo la preparacion de
este plato navideio
siempre en familia,
llegando a ser utilizado
COMo una
excusa para celebrary
compartir entre
amigos y familiares.
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*Por Orlando Castro. El segundo grupo

decide continuar hacia Cupira, Sabana de
Uchire, de alli haciendo escala en el pueblo
de Guanape descendieron a través de es-
cabroso camino, hacia esta poblaciéon que
los recibe con los brazos abiertos, prestan-
doles, todo el apoyo necesario y diversas
manifestaciones de solidaridad, invitando-
les, a que pernocten en sus casas, a des-
cansar, curar sus heridas y todos los servi-
cios necesarios a esta legion de mujeres y
hombres maltrechos y destrozados por el
largo camino recorrido.

Guanape, este esperanzador pueblo donde
se estacionaron parte de los emigrados,
constituido, por la imponente Fila Maestra
y Sabana, situado en el centro de dos mon-
taflas que componen esta poblacion que
ocupa una extension de 845,25 km2 y se
extiende sobre la el sistema montafoso de
la parroquia, cuenta con un Rio que lleva
por nombre Rio Guanape como el mis-
mo pueblo. Guanape se compone por un
casco central y por cuatro calles largas y
transversales que componen el siste-
ma urbano de la parroquia, cuenta con ex-
tensiones campesinas, tales como: Gua-
machito, Boca de Monte Las Varas; los
caserios: EI Guamo, Mayare, Murgua, Na-
varro, Campo Alegre, ElI Alambre, Campa-
nario, San Ramén, Los Caros, La Cirilera,
La Esperanza, Arenal, Chanchamire, Pica-
dero, Tequendama, El Rey, La Escondida y
Los Médanos.

Este acogedor pueblo fue fundado por Fray
Lorenzo de Belmonte, en el afno de 1650
con el nombre de San Salvador de Guana-
pe. El término Parroquia de Guanape esta
representado en diferentes registros
del Estado, el cual limita al Norte con Saba-
na de Uchire; al este con el pueblo
de Clarines.

La Parroquia Guanape se extiende por dos

Camaras Naturales de diferentes paisajes,

la cual presenta un gran sistema montafioso
que bordea la poblaciéon y mas hacia fuera
presenta un sistema de llanuras y Sabana,
hacia el Norte corresponde un sistema mon-
tafioso, que llega a alcanzar 545 metros por
el Este y Surse presenta lo mas llano y
las sabanas de toda la parroquia Yy
el Oeste esta conformado por Montafias y
sabanas.

Perfil montafioso de Guanape, visto desde
la fila maestra. La zona es suavemente on-
dulada, destacandose el amplio fundo del
valle del Rio Guanape, El medio de obla-
cién de piedemonte con una serie de coli-
nas y restos de mesas. El clima de Guana-
pe es subtropical, temperatura media, preci-
pitaciones constantes, como patron donde

el periodo lluvioso se desarrolla de junio a

octubre.

El Origen de la mayor parte de la vegeta-
cién arborea que cubre a Guanape, se sitla
en las Montafas la fila, la cual su mayor
pronunciamiento se da entre mayo a julio
como llegada de la primavera.
La vegetacién mas autéctona se puede ver
mas en los arboles de Saman, Cedro, Cu-
jies, Roble, entre otros, ya que son los mas
comunes y abundantes de toda la zona .
Los montes de Guanape sustentan un gran
numero de especies de animales, entre las
diferentes especies de animales podemos
encontrar, Vertebrados, Invertebrados, en-
tre los anfibios se encuentra la Rana Co-
mun, el Sapo Comun, y el Sapo Corredor,
los Reptiles estan representados por el Ca-
maledn, La Salamanquesa, El lagarto, La
lagartija, La iguana y Las culebras. Las
aves presentan el mayor grupo de vertebra-
dos en las que se puede destacar,
el Gavilan, El Zamuro, La Lechuza, Los
Pajaros, El Perico, El Colibri. Todo este

simpatico panorama enamoro, a los fatiga-

dos migrantes a quedarse y fundirse en
este acogedor pueblo. Pasado un tiempo,
en el afio 1821, se reunen los genera-
Soublette,

de Venezuela en campafa, José Francisco

les Carlos Vicepresidente
Bermudez, Jefe del Ejército de Oriente y
Pedro Zaraza, Jefe del Alto Llano, lo cual
refiere que el pueblo de Guanape fue punto
de partida para gloriosas acciones de gue-
rra en la lucha por la independencia de Ve-
nezuela.

El patrimonio Arquitectonico y civil de Gua-
nape destacan, viviendas coloniales que
datan de la época colonial de Venezuela,
podemos encontrar, viviendas construidas
con corredores, patios centrales
y balcones que forman bien sea la fachada
o el espacio interior de la obra, estas cons-
trucciones Arquitectonicas estan disefiadas
con materiales de la zona, como el Barro
mezclado con Paja, La Madera, La Cafa
Amarga, El Adobe, La Tapia y La Arcilla,
que sirvid para la creacion de ornamentos
funcionales, dentro de esta Arquitectura se
destacan el Zaguan y las Casa
de Bahareque. En cuanto a la arquitectura
religiosa. Se destaca su lIglesia Principal
que tiene forma de Cruz en su implantacion
y una Fachada Principal mas al estilo Repu-
blicano que Colonial y comparte un campa-
nario a su lado derecho de la Fachada.

En realidad de no haber sido por esta des-
gracia, unido a la lucha por la independen-
cia nacional tan frontal, la emigracion a
oriente en masa, este conjunto de proble-

mas diezmaron la poblacion de Caracas.

PERSONAJES Y ANECDOTAS DE LA
INSURGENCIA
Muchos son los sucesos, notas relatos his-

téricos de insurgente en situacién de anéni-
mos en los afios tempestuosos del proceso
y protagonismo popular en la lucha inde-
pendentista, es necesario oir ese eterno
pueblo con sus dignificantes relatos, vea-
mos algunas de gran significacion:

Desde Guarenas, Miguel Castillo, migra a
oriente entre las tantas familias que se in-
corporaron junto al Libertador Simén Boli-
var, al desplazamiento hacia la regiéon de
oriente, huyendo de Boves y sus secuaces,

Castillo abrazaba la causa patriotica; él te-

nia una hacienda la cual tuvo que abando-
nar, debido a un juicio en la jurisdiccion de
Guarenas por comulgar con el movimiento
insurgente.

Valentin Cienfuegos: Era enemigo declara-
do y acérrimo del Rey razén por la cual
con gritos e improperios se expresaba en
publico, por esta accion; fue detenido, en-
viado a la mazmorra de Puerto Cabello,
pasado un tiempo no se supo mas de él.
Antonio Diaguete: Marino de profesion,
detenido en Barcelona en 1813 defensor de
la revolucion de oriente, se desempefo
como conductor de la Artilleria de Barcelo-
na, fue nombrado por el gobierno de Barce-
lona comandante de una de las lanchas
cafnoneras para transportar municiones al
pueblo de Soledad del Orinoco. Este perso-
naje, exaltado patriota, compositor de can-
ciones subversivas, procedente de Vera-
cruz, echo raices en Venezuela. Andrés
Escurra: Junto a vecinos de El Guapo fue
acusado de delito de sublevacion contra el
Rey, el vivia en la ciudad Caracas vy se
acercaba a su hacienda para asuntos per-
sonales, en su estada en El Guapo, Escurra
arengaba a los peones para se incorporaran
al proceso de liberacion.

Francisco Ramén Garcia, indio caraqueno
de 53 afios, debid enfrentar en Guarenas un
juicio por ser informante y divulgar noticias
sobre las actividades de los grupos patrio-
tas, involucrado en Ocumare en enfrenta-
mientos que dejaron como resultado varios
heridos y el pueblo saqueado.

Ascensiéon Gonzalez: Cura que ejercia sus
labores en el pueblo de Chacao, participd
de diversas maneras en el proceso revolu-
cionario. Este cura salia con armas a reclu-
tar gente para que sirvieran en las tropas
insurgentes, él emigro junto a eclesiasticos
a predicar en favor de los insurgentes, As-
cension Gonzalez influyd en la revuelta de
los negros del Valle de Caucagua. Por to-
dos estos sefialamientos las autoridades
espanolas iniciaron juicio contra este cura
patriota. En su defensa dijo “Son malditos
todos los que siguen el vasallaje y por con-
siguiente benditos los que han abrazado el
sistema revolucionario insurgente”.

*Periodista
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6 Salud

Estos son los diez beneficios de consumir “Malojillo”

Y VKE Mundial/ Noticias24.El malojillo
originalmente fue cultivado en el sur de
la India y en Sri Lanka, y sus hojas y
aceite se han convertido en medicamen-
tos. En Venezuela se utiliza como parte
del botiquin de remedios caseros, pero
en Asia, durante siglos, ha sido un in-
grediente estrella en la cocina.
Conozcamos un poco mas acerca de los
beneficios del malojillo, también famo-
so por sus multiples denominaciones.
Dependiendo del pais le dicen: hierba
limoén, toronjil de cafa, limonaria, li-
moncillo, zacate de limén, pajete, cafia
de limoén, cafa santa, hierba de la calen-
tura, paja de limén, pasto limon, cedron
paraguayo, hierba luisa, entre otros.

Lo importante es que esta poderosa hier-
ba ha sido reconocida por sus propieda-
des. Una taza de malojillo contiene 99
calorias, cero grasa y colesterol, 25 gra-
mos de carbohidratos, y 1 gramo de
proteina.

Ademas es una fuente de vitaminas
esenciales: A, Bl (tiamina), B2
(riboflavina), B3 (niacina), B5 (acido
pantoténico), B6 (piridoxina) y C. Tam-
bién tiene 101 mg de fosforo, 75 mcg de
folato, 723 mg de potasio, 65 mg de
calcio y 60 mg de magnesio.

1. Desintoxicaciéon

Ayuda a eliminar los residuos toxicos
del cuerpo como resultado de sus pro-
piedades diuréticas, contribuyendo asi a
regular mejor las funciones de varios
organos incluyendo los rifiones y el hi-
gado, mientras que también baja los
niveles de acido urico. Mantiene la sa-
lud digestiva y elimina las grasas acu-
muladas.

2. Sistema inmunologico

Permite restaurar las funciones vitales
incluyendo la digestion, la excrecion y
la respiracion. Esto trae como resultado
una mejor absorciéon de nutrientes y
fortalece el mecanismo de defensa in-
munoldégica del cuerpo.

3. Cuidado de la piel

Se ha utilizado durante mucho tiempo
como un tonico y limpiador para la piel
grasa o propensa al acné, debido a sus
cualidades astringentes y antisépticas.
Ayuda a fortalecerla, tonifica los poros,
mientras los esteriliza.

4. Olor corporal

Es empleado como ingrediente en mu-

TASCA- RESTAURANT LA GUAICA

Agradables desayunos, combo
de empanadas con café incorporado.

Precios populares. Exquisitos
almuerzos, con descuentos para los

adultos mayores

chos desodorantes comerciales debido a
su limpieza y propiedades antibacteria-
nas. Esto ayuda a combatir el olor cor-
poral desagradable y previene las infec-
ciones por hongos y bacterias. También
se puede usar con agua en un recipiente
para sumergir los pies y desinfectarlos.
5. Salud Celular

Tiene muchas cualidades antioxidantes
y protege las células de los radicales
libres. Contribuye con la limpieza de la
sangre, apoya la funcion de las glandu-
las que ayudan a producir glébulos blan-
cos y la estimulacion de la regeneracion
de las células.

6. Sistema nervioso

Estimula la mente, ayuda a combatir el
nerviosismo, vértigo, convulsiones y
otros trastornos neurolégicos como el
Alzheimer y la enfermedad de Parkin-
son. Cuando se utiliza en un bafo tera-
péutico y aromatico, puede ayudar a
calmar los nervios y a combatir cual-
quier sintoma de ansiedad y fatiga cau-
sada por el estrés.

7. Infecciones

Es eficaz para el tratamiento de infec-
ciones dermatologicas, el pie de atleta,
la sarna y las del tracto urinario debido a
sus propiedades antimicrobianas y anti-
fingicas.

8. Trastornos Respiratorios

Es ampliamente utilizado en la medicina
ayurvédica para el tratamiento de la tos
y resfriados. El contenido de vitamina C
presente ayuda a aliviar las obstruccio-
nes nasales, la gripe y otros trastornos
respiratorios como el asma bronquial.

9. Insomnio

Sus usos incluyen calmar los musculos
y los nervios, que ayudan a inducir el
sueflo profundo. Los estudios han de-
mostrado que el té tiene propiedades
hipnoéticas y sedantes, que pueden ayu-
dar a mejorar la calidad y la duracion
del suefio.

10. Trastornos del estomago

El aceite esencial tiene propiedades anti-
microbianas y antibacterianas, que pue-
den ayudar a reducir las infecciones
causadas por varios patdogenos como
helicobacter pylori y escherichia coli.
Finalmente cabe decir, que los estudios
han demostrado que es beneficioso para
la prevencion de trastornos gastrointesti-
nales como las ulceras gastricas.

TU BOLLITO. COM

;Donde todo el aiio es navidad !

Loinvita su anfitrion Francisco Mejia !l

Pruebe los deliciosos bollitos, las ricas hallacas y halla-
quitas, cachapas de jojoto acompaiiado de su respectivo
café o de variados jugos.

Av. Bicentenario, a all mts del Hospital Victorino

Santaella Llame y reserve al (0412) 530 4132

Enfermedades cardiovasculares

Consideradas la principal causa de muerte en todo el mundo.

Tipos:

Cardiopatia Arteriopatias
coronaria: Enfermedades periféricas:
Enfermedad de los cerebrovasculares: Enfermedades de los
Vasos sanguineos que De los vasos Sangufneog vasos sanguineos que
irrigan el mlsculo que irrigan el irrigan los miembros
cardiaco (miocardio). cerebro. superiores e inferiores

(brazos vy piernas).

Trombosis venosas

. 4 .
Cardlqpqtla profundas y embolias
reumatica: pulmonares: . :
, / Cardiopatias
Lesiones que ocurrenen el Cuando se generan coagulos o
congenitas:

miocardio y valvulas cardia-
cas como consecuencia de la
fiebre reumatica, enfermedad
causada por ciertas
bacterias (estreptococos).

de sangre (trombos) en las
venas de las piernas, que
pueden desprenderse
(émbolos) y alojarse en los
vasos sanguineos del corazén
y pulmaon.

Fenomenos agudos:

» Ataques al corazon

Malformaciones del
corazon presentes
desde el nacimiento.

» Accidentes cerebro-vasculares:
Ocurren en gran medida por obstruccio-
nes que impiden que la sangre fluya hacia
el corazon o el cerebro y por lo tanto, no
llega suficiente oxigeno a estos érganos
generando la muerte de una parte de
ellos.

Factores de riesgo (excepto la congénita)

_\_ [ ]
A | %\ ?‘ =

Dieta poco saludable Inactividad fisica  Consumo de alcohol y tabaco

Prevencion
X . N\
4

Adopta habitos
saludables

1B

Deja de fumar y de
consumir alcohol

Lleva dieta
equilibrada

Tasca Restaurant

La Herreiia

Exquisito menu a precios populares
Platos nacionales e internacionales

Calle Junin, Los Teques-Estado Miranda
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EFEMERIDES MES DE NOVIEMBRE

1 de noviembre: Dia de todos Los Santos

2 de noviembre: Dia de los Muertos — Fieles Difuntos

2 de noviembre de 1980: muere César Rengifo

3 de noviembre de 1591: fundacion de Guanare

4 de noviembre: Dia Mundial de la UNESCO (Organizacion de las Naciones Unidas para
la Educacion, la Ciencia y la Cultura)

5 de noviembre de 1826: natalicio de Aristides Rojas

8 de noviembre de 1890: muere Cristobal Rojas

8 de noviembre de 1969: muere Ricardo Aguirre El Monumental de La Gaita
11 de noviembre: Dia del Abrazo en Familia (segundo domingo)

12 de noviembre: Dia del Abrazo en Familia (segundo domingo de noviembre)
13 de noviembre: Dia de la Virgen del Socorro

13 de noviembre: Dia Mundial de la Bondad

14 de noviembre 1789: natalicio del General José Antonio Anzoategui

15 de noviembre 1819: muerte del General José Antonio Anzoategui

15 de noviembre 1915: natalicio de Billo Frometa

16 de noviembre de 1905: natalicio de Pedro Antonio Rios Reyna

18 de noviembre: Dia de la Chinita — Virgen de Chiquinquira — Maracaibo.

19 de noviembre: Dia Internacional del Hombre

18 de noviembre: Dia Nacional de la Alimentacion

20 de noviembre 1817: Bolivar incorpora la octava estrella a la Bandera Nacional, por la
provincia de Guayana

21 de noviembre: dia del Estudiante Universitario.

22 de noviembre: Dia del Musico.

25 de noviembre de 1861: Natalicio de José Gil Fortoul

26 de noviembre de 1988: Muere Antonio Estévez

29 de noviembre 1781: natalicio de Andrés Bello

30 de noviembre de 1988: Creacion del Parque Nacional Dinira

1 de diciembre de 1988: Dia mundial de la lucha contra el SIDA.

2 de diciembre: Dia Internacional de la Abolicion de la Esclavitud

3 de diciembre: Dia Internacional de las Personas con Discapacidad.

4 de diciembre de 1893: Natalicio de Barbaro Rivas

5 de diciembre de 1958: Dia del Profesor Universitario

7 de diciembre de 1545: fundacion de El Tocuyo

7 de diciembre de 1760: Fundacién de Maturin

7 de diciembre de 1989: Creacion del Parque Nacional Chorro El Indio

7 de diciembre de 1989: Creacion del Parque Nacional Sierra de la Culata

8 de diciembre: dia de la Inmaculada Concepcion

8 de diciembre de 1974: Natalicio de Vicente Emilio Sojo

9 de diciembre de 1824: La Batalla de Ayacucho

10 de diciembre de 1859: Batalla de Santa Inés

10 de diciembre de 1948: dia de la Declaracion Universal de los Derechos Humanos.
11 de diciembre de 1928: Natalicio de Renny Ottolina

12 de diciembre: dia de Nuestra Sefiora de Guadalupe

12 de diciembre de 1938: Natalicio de Alirio Palacios

12 de diciembre de 1978: Creacion del Parque Nacional Jaua-Sarisarifiama
12 de diciembre de 1978: Creacion del Parque Nacional Serrania La Neblina
12 de diciembre de 1978: Creacion del Parque Nacional Cerro Yapacana

12 de diciembre de 1978: Creacion del Parque Nacional Duida-Marahuaca
12 de diciembre de 1978: Creacion del Parque Nacional Peninsula de Paria
12 de diciembre de 1978: Creacion del Parque Nacional Sierra de Perija

12 de diciembre de 1978: Creacion del Parque Nacional El Tama

12 de diciembre de 1978: Creacion del Monumento Natural Cueva Alfredo Jahn
15 de diciembre de 1812: Manifiesto de Cartagena

15 de diciembre de 1857: Natalicio de Cristébal Rojas

17 de diciembre de 1830: muerte de Simo6n Bolivar el Libertador

17 de diciembre de 1902: muerte de Martin Tovar y Tovar

17 de diciembre de 1935: muerte de Juan Vicente Gémez

18 de diciembre de 1889: natalicio de José¢ Rafael Pocaterra

19 de diciembre de 1973: Creacion del Parque Nacional Mochima

21 de diciembre 1983: Inauguracion del Monumento Virgen de la Paz, Trujillo
22 de diciembre 1853: natalicio de Teresa Carreflo

23 de diciembre 1865: Natalicio de Fermin Toro

24 de diciembre: Noche Buena — Vispera de Navidad del Jesus, El Nifio Dios
25 de diciembre: Navidad, nacimiento de Jests, El Nifio Dios

27 de diciembre: Fiestas de San Benito de Palermo

28 de diciembre: dia de los Inocentes

28 de diciembre de 1919: natalicio de Inocente Carrefio

29 de diciembre de 1960: fundacion Corporacién Venezolana de Guayana (CVQ)
31 de diciembre: fin de afio.

EFEMERIDES MES DE DICIEMBRE

FUEGO AL CANON: AGUINALDO
TRADICIONAL VENEZOLANO

ahi escuche que la diferencia entre las parrandas y
los aguinaldos, es que la primera tiene mas percu-
sion, y en el caso del aguinaldo hay mas presencia
del cuatro y el tambor.

Aqui les dejo la letra del aguinaldo “Fuego al Ca-
non” que por cierto, creo que es la letra de aguinal-
dos venezolanos mas facil de memorizar. Es muy
corta.

Fuego al cafion
Fuego al cafion
Para que respeten nuestro parrandon (bis)
Nifio chiquitito
Nifio parrandero (bis)
Venga con nosotros
Hasta el mes de enero (bis)
Fuego al cafion
Fuego al cafion
Para que respeten nuestro parrandon (bis)
Esta casa es grande
Tiene cuatro esquinas (bis)
Y en medio tiene
Rosas y clavelinas (bis)
Fuego al cafion
Fuego al caiion
Para que respeten nuestro parrandon (bis)

Otro clasico de los aguinaldos venezolanos, el
famoso “Fuego al Cafion®.

Fuego al Canodn fue originalmente fue interpretado
por “Los Tucusitos”. Este grupo fue fundado el 4
de noviembre de 1959, en la Escuela Nacional
“Crucecita Delgado” por el director y profesor
Moisés Pefia.

Este clasico navideio venezolano, no sé si clasifi-
carlo como “Parranda” o como “Aguinaldo”. Por

TECNICO
HERBOLARIO
Orlando René Suarez

Conocimiento Ancestral de medicina Botanica
Principios activos de las plantas
Propiedades medicinales para sanar y corregir

(0212) 580 82 73/ (0426) 169 47 95 / correo: 1949.suarez(@ gmail.com
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Peluqueria Infantil Mis Consentidos Bahies 2828, C.A

Cortes y Peinados para
Nirios y Nifias
Mientras son atendidos en
sus sillas de carros ven vi-
deos infantiles

Instagram:
misconsentidosbabies 2828

Facebook:
Peluqueria Infantil Mis
Consentidos Babies

C.C. Plaza Los Teques
Nivel Hoyada Local 001

S Dr. Eleazar Gutiérrez Roca

FRAGMAR

ESPECIALISTA EN EMBRAGLES
para todo tipo de autos

-Médico Anestesidlogo
-Acupuntura
-Especialista en Técnicas del Dolor

-Homedpata

Aqui lo atienden mecénicos
Especializados !

Calle Junin, parte alta de la Cerrajeria
Lara. Los Teques-Estado Miranda

Visitelos en la Carretera Panamericana

Telefonos:(0212) 434 4334 /(0414) 106 &7 Bl

km 27 - Los Alpes. Los Teques. Teléfo-
nos: (0212) 322 8485/(0212) 364 8485



https://www.ivenezuela.travel/barbaro-rivas-biografia-pintor/
https://www.ivenezuela.travel/parque-nacional-chorro-el-indio-tachira/
https://www.ivenezuela.travel/parque-nacional-sierra-de-la-culata-merida/
https://www.ivenezuela.travel/vicente-emilio-sojo-biografia/
https://www.ivenezuela.travel/batalla-de-santa-ines-10-diciembre-1859/

Premio Nacional de Periodismo “Sociedad Bolivariana de Venezuela” Mencion especial de honor “Premio 2011 Anibal Nazoa”
Fundacion Movimiento Necesario

1..noviemhre-.1957

Dia del Estudiante

CINCUENTA Y DOS ANOS DE
LA FUNDACION DEL MOVI-
MIENTO ELECTORAL DEL
PUEBLO -MEP

HORA: 10 AM-

EN LA COOPERATIVA DE
ALIMENTOS VEGETARIA-
NOS

ATENDIDO POR SU DUENO
EL POPULAR JOSE “CHEO”
Torrealba

CONSIGUE LOS MEJORES
PLATOS VEGETARINOS LI-
BRE DE COLESTEROL
VISITALO TODOS LOS DIAS

Y DISFRUTA DE SAN COMI-
DA

LA RADIO DE ORO
TRADUCIDA DIRIGIDA POR
ELEAZAR GONZALEZ
ENTRADA PARA LA Obra
ACTUCIONES DE ESTELA-
RES ARTISTAS VENEZOLA-
NOS INTERPRETANDOA
GRANDES Cantantes de la épo-
cay la actuacion magistral de
actores .bailarinas y grandes
sorpresa

TEATRO DUBAIS- PARQUE
CETRAL F ECHA: SABADO 14
DE DICIEMBRE

El 21 de noviembre se cele-
bra en Venezuela el Dia del
Estudiante, como homenaje
a los jovenes estudiantes
universitarios de las univer-
sidades Central de Venezue-
la y Catodlica Andrés Bello
que el 21 de noviembre de
1957 realizaron una huelga
y difundieron comunicados
repartidos en volantes, lo
cual contribuy6 a desenca-
denar el proceso que derro-
c6 a Marcos Pérez Jiménez,

no obstante la represion
desatada entonces, que in-
cluyo la toma de la UCV, el
encarcelamiento de muchos
de sus miembros y el cierre
de centros de educacion su-
perior.

El reclamo se extendio al
resto de la ciudad, desper-
tando el espiritu de lucha de
los habitantes de Caracas. El
Frente Universitario, con-
formado por muchachos que
cantaban consignas con los

pufios en alto y los rostros
expuestos, realizo mitines
en Propatria y Catia, en Ca-
puchinos y El Silencio.
Aquellos jovenes encarna-
ron la expresion de senti-
mientos de rechazo que la
sociedad venezolana habia
perdido posibilidad de expo-
ner.

Fuente: Procuraduria Gene-
ral de la Republica

Reciclaje de
vehiculos

¢Qué beneficios aporta
el reciclaje de vehiculos
al medio ambiente?

El reciclaje de vehiculos fuera
de uso (VFU) evita la emision
de 1 millon de toneladas de
(02 a la atmésfera

La industria logra recuperar
un alto porcentaje de
materiales reciclados que se
empleardn en nuevos procesos
productivos

Muchas recambios y piezas son
revisados y devueltos al
mercado de sequnda mano
favoreciendo el ahorro del
consumidor

Los residuos peligrosos como
baterias, aceites, liquido de
frenos, anticongelante o el
combustible, entre otros, son
retirados y gestionados a
través del gestor
correspondiente

¢Qué materiales reciclables forman

parte de un coche?

Fémicos (B5%) m

Aluminio (8%) m

Pidsticos (10%) m
Gomas (%)
Otros (11%)

Unlurismo comvencional estd formadlo en un 65% por
mateniales femicos. Ademas, (ambien contiene un 8%
e aluminio, un 10% de pidsticos, un 6% de gomas y
Un 17% de olros maleriales como fibras o viglos...

(0 s motivo sufidente para apostar firmemente por
Surecyperadion y recicigje?

AYUDANOS A DIFUNDIR EL MENSAJE jCOMPARTE LA INFOGRAFIA




