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Enlace al éxito

Dress for Success ayuda a las mujeres de bajos
ingresos a encontrar empleo y tener éxito en el trabajo.
Cada cliente de Dress for Success recibe un traje de dos
piezas cuando tiene una entrevista de trabajo y una serie de
piezas coordinadas para toda una semana cuando obtiene
el trabajo. El programa Dress for Success de Grupos de
Mujeres Profesionales, proporciona apoyo permanente para
ayudar a las mujeres a desarrollar carreras profesionales de
éxito. Se resquiere una referencia de una agencia local. Se
alienta a la mujeres interesadas a llamar al 503-249-7300;
enviar un correo electronico a oregon@dressforsuccess.
org; o bien, a visitar la pagina www.dressforsuccess.

org/oregon.

Enlace a alimentos de emergencia

Enlace a la informacion

sobre salud

El folleto Healthwise® contiene
respuestas a varias preguntas
importantes sobre atencion a

la salud. Si le gustaria obtener
una copia gratuita, llame a
Member Services (Servicio a los
Miembros) al 503-416-4100, o al
numero para llamadas gratuitas
1-800-224-4840. Para TDD/TTY llame al 1-877-416-4161. El
folleto gratuito se encuentra disponible para los miembros
solamente, uno por cada hogar, por favor. Para los miembros
que hablan espafiol, la informacion sobre la salud se ofrece
también en linea por medio de
http://www.careoregon.org/spanish/healthwise. El sitio Web

Las familias que necesitan alimentos de emergencia
pueden visitar el Programa de Alimentos de
Emergencia del Noreste (Northeast Emergency
Food Program -NEFP) de 1 a4 p.m., los dias lunes,
martes, jueves y sabado. Se necesita una identificacion
vélida para cada miembro de la familia en la primera
visita. Mas del 40 por ciento de las personas atendidas por
el programa son nifios. NEFP esta ubicado en NE 19th y
Killingsworth, Portland. Para obtener mayor informacion,
Ilame al 503-284-5470 o0 envie un correo electrénico a
nefp@emoregon.org.

Enlace a propiedad de viviendas

Portland Habitat for Humanity sera anfitrion de una
reunion para solicitar casa propia de 10:30 a.m. hasta el
medio dia, el dia sdbado 14 de octubre, en Luther Hall
(Sala L121) en Concordia University, 2811 NE Holman St.
en Portland. La reunion se realizara en inglés y espafiol.
Los compradores de bajos ingresos que compran una
vivienda por primera vez, aprenderan acerca del programa
Habitat for Humanity, el cual ha ayudado a muchas
personas en todo el pais a cumplir el suefio de vivir en su
casa propia. Para obtener mayor informacion, [lame al
503-287-9529 o visite www.pdxhabitat.org.

tiene el proposito de ayudar a los miembros a tomar mejores
decisiones de salud y mejorar la comunicacion con sus
proveedores de atencion a la salud.

Préactica gratis del inglés

Si desea practicar su conversacion en inglés, conocer nuevas
personas, compartir su cultura y divertirse, piense en asistir
al evento TalkTime en una biblioteca del area de Portland.
Aunque los participantes hablen distintos idiomas, en la
reunion solamente se hablara inglés. TalkTime se encuentra
disponible en las siguientes bibliotecas de Portland:

Capitol Hill Library
10723 SW Capitol Highway
503-988-5385

Midland Library
805 SE 122nd Ave.
503-988-5389

Holgate Library
7905 SE Holgate Blvd.
503-988-5392
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Una dieta saludable ayuda a manejar

y evitar la diabetes
+ Coma una amplia variedad de

Aproximadamente 21 millones de nifios y adultos estadounidenses tienen diabetes y alimentos, incluyendo verduras, granos
al menos 1/3 de ellos no lo saben. enteros, frutas, productos
lacteos sin grasa, frijoles,
carne sin grasa, aves y
pescado. Evite los alimentos
con alto contenido de azdcar,
como los caramelos, gaseosas
y donas.

Las personas con diabetes no producen ni aprovechan adecuadamente la
insulina, una hormona necesaria para convertir el azucar, el almidon y otros
alimentos en la energia necesaria para las actividades diarias. La glucemia
alta causa trastornos nerviosos y renales, enfermedades cardiacas y derrames
cerebrales. Muchos diabéticos también tienen sobrepeso.

 Tenga cuidado con el tamafio de las

La dieta y el ejercicio juegan papeles importantes para ayudar a evitar 0 manejar porciones,

la diabetes. Si tiene diabetes, su proveedor de atencion primaria y/o dietista pueden

ayudarle a crear un plan alimenticio adecuado para usted. * Aseglrese de que los alimentos
elegidos sean nutritivos.

El dia sabado, 3 de febrero de 2007, se llevara a cabo la Exposicion de Diabetes de

Oregon (Oregon Diabetes Expo) de 9 a.m. a 4 p.m. en el Centro de Convenciones > cueestbTIaese & Jaer o erue s o

. - , . S los alimentos.
de Oregon. El evento es gratuito para el publico y habra evaluaciones, seminarios,
muestras de alimentos y productos, asi como, consultas personales sobre la diabetes + Limite el alcohol, el cual aumenta
con profesionales. Registrese en linea en forma gratuita: CalO(iaS pero no nutricion a sus
www.diabetes.org/oregonexpo. Para obtener mayor informacion, pongase en comidas.
contacto llamando al 503-736-2770 o al 888-342-2383 (llamadas gratuitas) o envie
un correo electronico a dlindsay@diabetes.org.
Principales consejos de cuidado Obtener ayuda paralaviolencia
personal para cuando esté resfriado/a domestica
« Evite propagar sus germenes lavandose las manos El Programa Hispano de Catholic Charities ayuda a las
frecueptemente con jabony agua, espemalmt_ente victimas del programa contra la violencia doméstica y agresion
despues de toser, estornudar o sonarse la nariz. sexual a través del Proyecto UNICA (Un Nuevo Inicio para Dar
_+ Beba mucha agua Fin con el Abuso). El Proyecto UNICA atiende una base geografica
Y jugos. amplia las 24 horas al dia, siete dias a la semana, a través de la

Linea UNICA. El personal bilinglie y bicultural del Proyecto

* Descanse bastante. UNICA proporciona administracion de caso, intervencion en

« Respire el vapor de casos de crisis, informacion, referencias, apoyo general, educacion
una ducha o del comunitaria, grupos de apoyo en espafiol y servicios de apoyo
bafio 0 use un general a sobrevivientes latinos de violencia doméstica y agresion
atomizador nasal sexual y a sus familias. Llame al 503-232-4448 o a la linea para
salino para aflojar Ilamadas gratuitas 888-232-4448.

la mucosa y aliviar
la congestion.

* Use pastillas o hielo
picado para el dolor de garganta.




Ganadora del concurso de recetas

Agradecemos a todos los miembros que respondieron a nuestro
concurso para la mejor, buena y mas barata de las recetas de verduras
y frutas. Recibimos mas de 40 participaciones y el personal se
mostré complacido al preparar los platos y postres en el concurso
gastronémico.

Lorena Colin de Boardman, Oregon, presento la siguiente receta
ganadora, la cual fue preparada para el concurso por Carolina
Valdez, miembro representante de servicios.
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| SOPA DE VERDURAS |
Ingredientes:

3 zanahorias
| 2 papas

1 taza de garbanzos
| 1ltaza de espinacas
1 taza de repollo

4 tomates rojos

1 diente de ajo |
1 trozo de cebolla

1 cucharada de caldo de pollo |
en cubos o en polvo

| Preparacion: |
| Corte todas las verduras en trozos pequefios. |

| Agregue los tomates, la cebolla, el ajo y agua en una licuadora. |
Licue bien y cuele el liquido con un colador.

| Enunaollagrande, agregue una cucharada de aceite de |
oliva. Vierta la salsa de tomate en la olla y ponga a hervir
| ligeramente.

| Agregue los cubos/polvo de caldo de pollo, luego deje hervir a |
fuego lento.

| Agregue las verduras y un poco de agua. Cubray deje hervira |
fuego lento durante 15 minutos, después sirvala caliente.

Nota: También puede servir la sopa
| conqueso rallado.
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Nicole Dino (izquierda), enfermera de campo que trabaja en
el Departamento de Salud de Multnomah County, conversa
con la cliente Viridiana Vazquez, mientras Jose Damian de 2
meses de edad toma una siesta. A través del programa Nurse
Family Partnership, Nicole trabaja con familias bilinguies

e hispano parlantes, proporcionando a las madres solteras
primerizas educacion sobre salud prenatal y apoyo para la
mama y el bebé hasta los 2 afios de edad.

P :Qué puedo hacer para proteger a mi
niio del envenenamiento por plomo?

B En los Estados Unidos, el envenenamiento por plomo
afecta a unos 4 millones de nifios pequefios, 0 a uno de cada
seis menores de 6 afios. EI plomo es especialmente dafiino
para los nifios menores de 6 afos, pero cualquier persona
que ingiera, beba o respire algo con demasiado plomo puede
envenenarse.

Grandes cantidades de plomo en la sangre de un nifio

pueden causar dafio cerebral, retraso mental, problemas

de comportamiento, dafio al higado y a los rifiones,
hiperactividad y muchos otros problemas fisicos y mentales y,
en casos extremos, la muerte.

Si usted vive en una casa que se construyo antes de 1950, cuya
pintura se esté pelando o descascarando, su nifio podria estar
en riesgo de exposicion al plomo. Los Centros para el Control
y Prevencién de Enfermedades recomiendan examinar a
todos los nifios a los 12 meses de edad y la evaluacion deberia
comenzar a los 6 meses. Usted no puede saber si un nifio esta
envenenado por plomo, a menos que lo Ileve a examinar. Un
examen de sangre toma solamente 10 minutos y los resultados
estan disponibles en el transcurso de una semana.
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CareOregon

315 SW Fifth Ave., Suite 900

Portland, Oregon 97204

Mercado de
Halloween

Unase al espiritu de
Halloween cuando el
mercado de agricultores de
Beaverton y la Comision
de Artes de Beaverton
presenten el Mercado de
Halloween, de 8:00 a.m. a
1:30 p.m., el dia sdbado, 28
de octubre, en el
estacionamiento de la
biblioteca de la ciudad
(West City Library), SW
Hall Blvd. cerca de First Street. Los nifios disfrutaran de una
variedad de actividades, que incluyen el pedir dulces (dulce
o travesura), decoracion de caras y adorno de calabazas. Para
obtener mayor informacion, llame al 503-643-5345; correo
electrénico market@beavertonfarmersmarket.com; o visite
http://www.beavertonfarmersmarket.com.
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La verdad acerca de los
antibidticos

Los virus son la causa mas comun de los resfriados, la
gripe, el catarro, los dolores de garganta, la mayoria de tipos
de tos, resfriados de pecho y sinusitis. Los antibiéticos no

tienen efecto sobre los virus y tomar antibiéticos cuando no
se necesitan puede ser dafiino.

El tomar antibidticos no cura las enfermedades virales, ni
hace que usted se sienta mejor mas rapido. Mientras mas
antibidticos tome, mas “ensefia” a las bacterias a resistir sus
efectos. Es posible que usted desarrolle una infeccion grave
que es dificil de tratar y podria requerir hospitalizacion.
Cuando se trata de atender una enfermedad viral, como el
resfriado o la gripe, no existe mejor medicina que

cuidarse bien.



