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Si vas a comprar juguetes estas fiestas, es importante que tengas en cuenta la seguridad a la hora de
seleccionarlos. Hay varios factores que hay que tener en cuenta, especialmente la edad del nifio.

* Evita los juguetes con piezas pequefias para nifios de 3 afios o menos. Los nifios pequefios tienden a
meterse todo en la boca, creando un peligro de asfixia. Si el juguete o alguna de sus partes cabe en
un rollo de papel higiénico, es demasiado pequefio.

* Los juguetes para bebés o nifios pequefios deben ser irrompibles y capaces de soportar la masticacién.
También hay que evitar los juguetes con cuerdas de més de 20 cm, ya que pueden suponer un peligro
de estrangulamiento.

* Los juguetes que funcionan con pilas deben tener compartimentos que se cierren con tornillos para
evitar que los nifios los abran. Las pilas no sélo suponen un peligro de asfixia, sino que el liquido
puede provocar hemorragias internas y quemaduras quimicas.

Referencia:
https://www.akronchildrens.org/inside/2021/12/16/safety-toy-checklist-for-toddlers/




AVANCES Y DESAFIOS EN RELACION

El 1 de diciembre se celebra el Dia Mundial de la Lucha contra el Sida con el objetivo de

concienciar sobre la epidemia del VIH. EI VIH/SIDA es una enfermedad que existe desde
hace cuatro décadas. Aunque se ha avanzado mucho en el tratamiento, la enfermedad
sigue siendo un problema de salud piblica en todo el mundo y en Estados Unidos.

* Aproximadamente 1.2 millones de personas tienen VIH en Estados Unidos.

" * Ciertas poblaciones se ven afectadas de forma desproporcionada, como los
hombres homosexuales y bisexuales, los negros y los latinos, las mujeres
transgénero y los que viven en el sur de EE.UU. De hecho, los

afroamericanos tienen tasas mds altas de nuevas

infecciones.

A pesar de estos desafios constantes, se han hecho
muchos avances relacionados con el tratamiento, la
mejora de la atencién y la prevencién.

* En la cima de la epidemia, a mediados de
los afios 80, habia unos 130,000 contagios
de VIH al afio. En 2019, hubo 34,800.

* Tomar el medicamento conocido como
PrEP (profilaxis previa a la exposicién) ha
disminuido significativamente el riesgo de

infeccion.

* Las personas con VIH que toman el
medicamento segin lo prescrito pueden llevar
una vida larga y saludable sin transmitirlo a
ofras personas (siempre que el tratamiento les
mantenga con una carga viral indetectable).

* En 2019, el 66% de los infectados por el VIH
presentaban supresién viral gracias al
medicamento, frente al 60% de 2015.

Es un avance que puede celebrarse, pero todavia
tenemos que seguir trabajando para acabar con la epidemia.
Para obtener mds informacién sobre la prevencién, las pruebas y el

tratamiento, se puede visitar cdc.gov/stophivtogether/hiv-prevention/index.html
Referencia:

https://www.hhs.gov/blog/2021/06,/07/after-40-years-progress-ittime-end-hiv-epidemic. htm|



Esta colorida receta es un acompafiamiento facil y saludable para las fiestas.

» 5 zanahorias grandes, peladas y cortadas en rodajas
* 4 betabeles medianos, pelados y cortados en rodajas
* 2 cucharadas de aceite de oliva

* Saly pimienta al gusto

* 2 cucharadas de mantequilla

* 3 cucharadas de miel de maple pura

—_—

Precalienta el horno a 425 grados F y pon la rejilla en la posicién intermedia.

2. Corta los betabeles y las zanahorias en trozos més o menos del mismo tamafo y coloca los trozos en
una bandeja de horno grande.

3. Rocia el aceite de oliva sobre los betabeles y las zanahorias, y afiade sal y pimienta. Remueve hasta
que estén cubiertas. Extiéndelas en una capa uniforme.

4. Asa las verduras durante 15 minutos aproximadamente, o hasta que estén tiernas y crujientes (esto
variard en funcién del tamafo de los trozos).

5. Saca la bandeja del horno y afiade la mantequilla y la miel de maple directamente a la bandeja.

Deja que la mantequilla se derrita y vuelve a mezclar las verduras hasta que todo esté cubierto.

Vuelve a meter la bandeja en el horno durante 5 minutos més.

Sirve inmediatamente.

N o

Referencia:
https://www.saltandlavender.com/maple-roasted-beets-and-carrots/#recipe




Las clases de ciclismo de interior pueden ser una forma divertida y estimulante de ponerse en
forma, tanto si las combinas con otros entrenamientos como si las conviertes en tu entrenamiento
principal.

Sin embargo, las clases de spinning no son para todo el mundo. 3Cuéles son sus ventajas e
inconvenientes?

» Ofrecen un entrenamiento cardiovascular vigoroso sin ejercer tensién sobre las articulaciones.
e Pueden aumentar la fuerza muscular sin afiadir volumen cuando se hacen de forma constante.
* Se pueden quemar entre 400 y 600 calorias dependiendo de la duracién y la intensidad.

* Ayudan a desarrollar la resistencia.

» Ofrecen una comunidad de apoyo e instruccién para ayudarte a pedalear con seguridad y
evitar lesiones.

» Puede ser fécil esforzarse demasiado tratando de seguir el ritmo de la clase. Si eres un
principiante, es importante que vayas a tu ritmo en lugar de dejarte llevar por el ambiente
competitivo.

* Las clases en los centros de spinnirhg [oueden ser caras y los costes pueden aumentar si haces
varias clases a la semana a 15-25 délares por clase. Sin embargo, algunos gimnasios ofrecen
clases que estdn cubiertas por la cuota mensual.

* No es un entrenamiento completo, ya que incluso las clases que incluyen pesas de mano no
proporcionan un entrenamiento suficiente de la parte superior del cuerpo.

Aunque inicialmente es caro, invertir en un Pelotén es otra opcién que ,:;uede compensar a largo
plazo y la suscripcién mensual no sélo ofrece clases de spinning virtuales sino también muchos
otros tipos de entrenamientos.

Referencia:

https://www.healthline.com/health/benefits-of-a-spin-class
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